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Johdanto. Keihaénheitto on yksi yleisurheilun heittolajeista. Heittotekniikka on monivaiheinen
ja heittdjien tekniikoissa on eroavaisuuksia. Kaikki pyrkivat kuitenkin ajoittamaan vetovaiheen
liikeketjun niin, ettd keih&an lahténopeus olisi mahdollisimman suuri ja keihdan lentoasento
olisi mahdollisimman hyva.

Keihadnheiton tekniikka. Heittosuoritus jaetaan alkuvauhtiin, ristiaskelvaiheeseen, vetovai-
heeseen ja keihddn lentoon. Alkuvauhti ja ristiaskelvaihe ovat vetovaiheeseen valmistelevia
vaiheita. Vetovaihe on heiton onnistumisen kannalta tarkein vaihe ja se alkaa tukijalan maahan
tulosta. Heittdjan polvi ja lantio kadntyvét, lantio ja rinta tydntyvét eteen, kyyndrpaa kaantyy
sisadn ja nousee ylos, keihds pysyy vielda kaukana takana, kunnes kaarijannitys purkautuu ja
heittdja pyrkii tekem&an suoraviivaisen vedon tukijalan p&altd. Tukijalka pidetadn mahdolli-
simman suorana, ja koukistumisen jalkeen se pyritd4n suoristamaan ennen keihdn irtoamista.

Heiton pituuteen vaikuttavia tekijoita. Lahtonopeus on térkein yksittdinen tekija, mika vai-
kuttaa heiton pituuteen. Muiden tekijoiden tarkeys vaihtelee heittajan, heittotekniikan ja olosuh-
teiden mukaan.

Urheilija-analyysi. Keihdanheittajalta vaaditaan monipuolisesti erilaisia fyysisid ja psyykkisia
ominaisuuksia. Lahjakkuus monella osa-alueella on eduksi. Lajisuoritus on kestoltaan vain 5-7
sekuntia, mutta harjoitukset ja kilpailut voivat olla kestoltaan puolesta tunnista jopa kolmeen
tuntiin. Hyva keih&anheittdja on muun muassa rajahtavé, nopea, elastinen, liikkkuva, rytmitajui-
nen, pitkdjanteinen, motivoitunut, kovatahtoinen, oppimiskykyinen, hyva keskittyméaan ja ren-
toutumaan seka optimistinen. Keihaanheittajien antropometria vaihtelee paljon. Heittdjat menes-
tyvat parhaiten yleensa 24-32-vuotiaina.

Lajin tila ja valmennusjarjestelmd Suomessa. Keih&anheitto on Suomen urheiluhistorian
menestyksekkdimpid lajeja ja Suomessa on paljon arvostettuja keihdsvalmentajia, jotka ovat
valmentaneet myds ulkomailla. Keih&énheittotutkimusta on tehty paljon muun muassa Kilpa- ja
huippu-urheilun tutkimuskeskuksessa ja eri oppilaitoksissa. Keihaanheittajille on tarjolla Suo-
men Urheiluliiton (SUL) alaisten ryhmien liséksi monenlaisia valmennusryhmié seka leireja.
Naiskeih&anheiton taso Suomessa nykyiselld keihdsmallilla on ollut korkeimmillaan 2000-luvun
alussa. Naisten Suomen ennétys on heitetty vuonna 2003. Kun vuosituhannen alun kérkiheittéjat
lopettivat, nuoret lupaavat heittdjat eivat ole pystyneet nousemaan aikuisten kansainvaliselle
tasolle niin laajalla rintamalla kuin odotettiin. Vuonna 2016 Suomi sai kymmenen vuoden tauon
jalkeen kolme naista arvokilpailuihin. SUL:n valmennusryhmi& on viisi eri tasoa, ja keih&sval-
mentajina ovat Petteri Piironen ja Olavi Parjanen. Liiton tuki on raatéaloity urheilijoiden yksil6l-
listen tarpeiden mukaan. Jyvaskylassd on SUL:n, urheiluakatemian ja seurojen yhteistydssa
toimiva keskus, ja yleisurheilu on yksi keskuksen painopistelajeista. Keskuksessa on tarjolla
monialaisesti eri palveluita ja yksi valmentajista on keih&anheiton asiantuntija.

Kaksi polkua naiskeih&danheiton huipulle. Heidi Nokelainen ja Jenni Kangas ovat tall4 hetkel-
14 Suomen naiskeihdénheiton karkinimid. Molemmat heittivit vuonna 2016 ensimmaéisen kerran
yli 60 metrid, mutta ovat kulkeneet huipulle hieman erilaisia polkuja.

Valmennuksen ohjelmointi. Keihd&nheittajan polku mukailee urheilijan polkua ottaen huomi-
oon keih&anheiton valmennusjarjestelmén ja toimintaymparistdt. Suomalaisilla keih&énheittajil-
18 on yleensa yksi kilpailukausi vuodessa ja tdmén takia harjoituskauden ohjelmointi voidaan
tehda selkedksi muutaman pidemman jakson mukaan. Keih&anheittdjan vuoteen kuuluu yleensé



peruskuntokausi, voima- ja/tai nopeusjakso, yksi tai kaksi kilpailukauteen valmistavaa jaksoa,
Kilpailukausi seka siirtymékausi. Harjoittelu koostuu monenlaisista harjoitteista ja sen takia
testejékin tehdaén erilaisia. Keihdanheittajan ravitsemuksessa tarkeimmat asiat ovat arkiruokai-
lun sujuminen seka riittdvan energian ja ravintoaineiden saaminen. Kilpailukaudella energian-
tarve on pienempaa kuin harjoituskaudella.

Pohdinta. Maailman kérjen saavuttaminen vaatii useamman vuoden jakson onnistuneita harjoi-
tus- ja kilpailukausia seka keih&&nheittoon panostamisen. Suomalaisten urheilijoiden urakehi-
tystd ovat heikenténeet tai haastaneet muun muassa taloudelliset tekijat ja loukkaantumiset.
Ammattimaista valmennusta tai laajaa eri alojen yhteisty6té tulisi kehittdd ja mahdollistaa use-
ammalle urheilijalle. Tutkitun tiedon hyddyntamisté voisi pyrkia kehittdméan esimerkiksi Kil-
HU:n, yliopiston ja lajiliiton yhteisty6ta lisadmalld. Naisurheilijat ovat vaativia ja rohkeita, kun
valitsevat urheilu-uraan panostamisen. He ansaitsevat kannustusta seka tukea. Keihaénheitto on
lajina yllattava, silla yhdella heitolla ennétys voi parantua useamman metrin ja urheilija nousta
aivan uudelle tasolle.

Avainsanat: keihd&nheitto, lajianalyysi, valmennuksen ohjelmointi, urheilijan polku, harjoitus-
kausi, kilpailukausi
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1 JOHDANTO

Keihdanheitto on yksi yleisurheilun heittolajeista. Naiset heittdvat 600 g keihastd, mie-
het 800 g ja nuorissa keihdan paino vaihtelee idn mukaan 400 g:sta lahtien. Heittosuori-
tus voidaan jakaa alkuvauhtiin, ristiaskelvaiheeseen, vetovaiheeseen ja keihaan lentoon.
Keihdanheiton tekniikka on monivaiheinen seké vaativa, ja heittdjilla onkin vaihtelua
suoritustekniikassa. Kaikki heittdjat pyrkivat kuitenkin ajoittamaan vetovaiheessa kehon
liikkeet niin, ettd elastista energiaa saadaan hyddynnettyd mahdollisimman paljon ja
keih&éan lahtonopeus on mahdollisimman suuri. Keihds pyritddn heittdmaan myos mah-

dollisimman hyvaan asentoon.

Keihdanheitolla on Suomessa pitkat perinteet ja se onkin yksi menestyksekkaimpia laje-
ja. Suomalainen keihdsvalmennus on vahvaa ja useat valmentajat ovat tydskennelleet
ulkomaillakin. Suomalaisen keih&anheittdjan menestyminen arvokilpailuissa tulee koko
ajan haastavammaksi, kun tietdmys lajista laajenee ja maailman keihdskérkeen tulee
jatkuvasti heittdjid useammista maista.

Tassa tyossa kaydaan lapi keihaanheiton perustekniikkaa, heiton biomekaniikkaa, poh-
ditaan, minké&lainen keihaanheittajan tulisi olla fyysisilta ja psyykkisiltd ominaisuuksil-
taan seka kerrotaan lajin tilasta ja valmennusjarjestelmastd Suomessa. Tyon loppupuo-
lella kerrotaan kahden naisheittdjan polku lapsuudesta aikuisten arvokisaurheilijaksi

sekd annetaan esimerkkeja keihaanheittajan elamasta.



2 KEIHAANHEITON TEKNIIKKA

Keih&anheitto on erittéin tekninen laji. Heittosuoritus voidaan jakaa alkuvauhtiin, risti-
askelvaiheeseen, vetovaiheeseen ja keihaan lentoon. Heiton onnistumisen kannalta ve-
tovaihe on tarkein vaihe, ja sitd ennen tulevat vaiheet ovat valmistavia vaiheita. (Utriai-
nen 1987, 50, 62, Valleala ym. 2016.)

Keihdanheittdjia on monenlaisia, ja pitkid heittoja on heitetty aina erilaisilla tekniikoilla.
Keihdanheittdjaa voidaan kutsua niin sanotuksi voimaheittajaksi, vauhtiheittdjaksi tai
tekniikkaheittgjaksi. Tyypillisid tekniikkavaihteluita heittajilla on esimerkiksi ylavarta-
lon kierron voimakkuudessa ja vedon suoraviivaisuudessa, kehon painopisteen korkeu-
dessa, vauhdin pituudessa ja rytmittdmisessd, keih&an liikeradassa vetovaiheen aikana ja
keih&én irrotuskohdassa. (Valleala ym. 2016.) Kehon ja keih&an painopisteiden liikera-
dat menevat suurimmalla osalla heittéjistd vetovaiheen aikana eri suuntiin (kuten esi-
merkiksi SR), mutta muun muassa Jan Zeleznyn (JZ) heitoissa kehon ja keihdan paino-
piste liikkuvat samaan suuntaan (kuva 1) (Mero ym. 1994). Jokainen heittaja pyrkii kui-
tenkin ajoittamaan vartalon toiminnan niin, ettd kaikki elastinen energia saadaan hyo-
dynnettyé (Valleala ym. 2016). Vaikka heittéjilla on yksilollisia piirteita heittotekniikas-
saan, perustekniikka on samanlainen kaikilla. Seuraavissa kappaleissa késitellaan kei-

haanheiton tekniikkaa yleisella tasolla.
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KUVA 1. Keih&én ja heittajan painopisteen liikeradat vetovaiheessa kahdella eri heitt4jalla (Me-
ro ym. 1994).



2.1 Alkuvauhti

Alkuvauhti on heittoon valmistelevaa vaihetta ja heittéjilla on yksil6llisid eroja sen to-
teuttamisessa. Alkuvauhdin pituus vaihtelee heittajien vélilla, mutta yleisesti sopiva
juoksuaskelten méara on 8-12 askelta. Heittajan tulisi pyrkia juoksemaan helposti, ren-
nosti ja rytmikkaasti seka yllapitdmaan ryhdikasta juoksuasentoa. Tdma helpottaa luon-
tevaa siirtymisté heittoaskeleisiin. Alkuvauhdin voi juosta joko koko matkan tasaisesti
kithdyttden tai aluksi nopeasti kiihdyttéden ja sen jalkeen vauhtia yllapitden. (Utriainen
1987, 6667, Valleala ym. 2016.)

Keihésta kannetaan alkuvauhdin aikana olkapaan ylapuolella, ldhella korvaa ja mahdol-
lisimman l&hella vartalon keskilinjaa. Keih&an kérki osoittaa heittosuuntaan joko vaaka-
tasossa tai hieman alaspdin suunnattuna. (Utriainen 1987, 66-67, Valleala ym. 2016.)
Vapaa kési liikkuu rentona vartalon vierella (Tidow 1996). Tidowin (1996) mukaan
keihastd kannatteleva kasi pidetaan lahes paikoillaan ja Vallealan ym. (2016) mukaan
heittok&si myotailee liikettd olkapaan ylapuolella. Alkuvauhdin aikana rentous ja vaivat-
tomuus ovat tarkeitd, joten sen takia myos heittokasi voi liikkua hieman eteen- ja taak-
sepdin (Utriainen 1987, 66).

2.2 Heittoaskeleet

Heittoaskelten tarkoituksena on valmistaa heittdja vetovaiheeseen (Utriainen 1987, 53).
Askelten lukuméaaré vaihtelee sen mukaan, mitd rytmié heittaja kayttad. Vallealan ym.
(2016) mukaan perinteisin heittoaskelrytmi on viiden askeleen rytmi (kuva 2.), mutta
viime vuosina yha useampi heittdja on alkanut kayttdd suurempaa heittoaskelten maa-
raa. Esimerkiksi kahdeksan heittoaskeleen aikana heittdjalla on enemman aikaa Kiihdyt-
ta4& vauhtiaan viel& heittoaskeleiden aikana ja heiton loppu on kiireettémampi. Jos heit-
t4ja kayttad useampaa heittoaskelta, alkuvauhdin aikana vauhtia ei voi kiihdyttdd niin
kovaksi, ettd vauhdin kiihdyttdminen ristiaskelilla ei en&& onnistu. Heittdjan juoksuomi-
naisuudet ovat ratkaiseva tekija siind, miten paljon hén pystyy kiihdyttdméan vauhtiaan
useammalla ristiaskeleella ja miten kovaa hdn voi juosta alkuvauhdin. (Valleala ym.

2016.) Heittajalle ei voida ilmoittaa heittoaskelten optimaalisinta vaihtoehtoa, vaan suu-



rin syy heittoaskelten maaréén on se, ettd kyseinen askelmaaré tuntuu heittajasta luon-
nollisimmalta (Tidow 1996).
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1 2 3 4
L
- O <
VETO

KUVA 2. 5-askeleen heittorytmi. (Mukaeltu Utriainen 1987, 68.)

Ensimmaisen tai toisen heittoaskeleen aikana keihds vied&d&n olkapddn korkeudelle
mahdollisimman kauas taakse joko hypaten (ns. impulssiaskeleella) tai polkaisten (suo-
raviivaisesti, ilman hypéahdystd) ja juoksuasento muuttuu niin, ettd kylki osoittaa heitto-
suuntaan. Tamén takia eteneminen vaikeutuu ja heittdja joutuu tekemaan enemman toita
jaloillaan, jotta alkuvauhdilla hankittu nopeus ei véhenisi. (Utriainen 1987, 53, 68-70,
73, 75, Valleala ym. 2016.) Jalkaterien tulisi osoittaa etuviistoon noin 45 asteen kulmas-
sa heittosuuntaan nédhden (Valleala ym. 2016). Heittoaskelten aikana pyritadn nopeuden
kiihdyttdmiseen ja se on mahdollista vain, jos vartalo pysyy pystyasennossa. Keihaan
karjen tulisi pysya lahella heittdjan kasvoja, noin posken korkeudella ja kaden suorana
takana hartian korkeudella. Jos kési ”putoaa” alemmas, yldvartalo kallistuu taaksepéin
ja vauhdin kiihdyttaminen tulee vakindiseksi tai mahdottomaksi ja vauhti hidastuu. (Ut-
riainen 1987, 53, 68, 75.)

Ristiaskel (kuva 2) eli heittoaskelten toiseksi viimeinen askel on heiton tarkein vaihe
ennen vetovaihetta. Ponnistavalla jalalla (kolmanneksi viimeinen askel, oikeakatisella
vasen jalka) pyritdan aktiiviseen ja aggressiiviseen eteenpdin suuntautuvaan ristiaskel-
hypahdykseen, minka seurauksesta vasen jalka ojentuu kokonaan varpaita myoten. Oi-
keaa polvea ja vasenta olkapddtd “syotetddan” aktiivisesti eteenpdin. lImalennon aikana
vasemman jalan, eli tukijalan, tulisi siirtya ristiaskeljalan etupuolelle ennen kuin ristias-
keljalka tulee maahan. Talldin ristiaskeljalka voidaan tuoda maahan heittdjan painopis-
teen alle ja tukijalan maahantulo tapahtuisi mahdollisimman nopeasti ristiaskeljalan
maahantulon jalkeen. Tukiaskeleen tulisi kest&a ajallisesti noin kolmanneksen véhem-
man kuin ristiaskeleen. Nain péastéisiin nopeasti kunnolliseen vetoasentoon kehon pai-

nopisteen nopeutta menettdamétta. Oikea jalka eli ristiaskeljalka tuodaan maahan polvi
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hieman koukussa ja maakontaktin tulisi olla vain pékialla. Jos myos kantapéd koskee
maahan, ristiaskeljalan polven sisaan kierto on hitaampaa. (Utriainen 1987, 53, 70-71,
Valleala ym. 2016.)

2.3 Vetovaihe

Vetovaihe alkaa tukijalan maahantulosta ja paattyy keihdéan irtoamiseen heittajan kédes-
t& (kuva 3) (esimerkiksi Tidow 1996; Utriainen 1987, 72; Valleala ym. 2016). Se kestaa
vain noin 100-150 millisekuntia (mm. Tidow 1996: noin 150 ms; Utriainen 1987, 55:
105-166 ms; Lehmann 2009: miehet 80-120 ms, naiset 100-120 ms; Korean Society of
Sport Biomechanics 2011: 84-147 ms). Vallealan ym. (2016) mukaan vetovaiheeseen
kuuluva ristiaskeljalan polven sisdén kierto tulisi aloittaa jo ennen tukijalan maahantu-
loa ja samalla my6s lantio kaantyy hieman heittosuuntaa kohti ennen tuen maakontak-
tia. Ennen tukijalan maahantuloa alkava vetovaiheen kiertoliike saattaa olla merkittava
tekija heiton onnistumisen kannalta, silla paremmat heittdjét aloittavat vetovaiheeseen
kuuluvat liikkeet jo ennen tukijalan maahantuloa. Hartialinjan on kuitenkin pysyttava

’kiinni” tukijalan maahantuloon asti. (Valleala ym. 2016.)

Ak
.

KUVA 3. Keihaanheiton vetovaihe. (Mukaeltu Tidow 1996.)

5



Tukijalka tuodaan maahan polvi suorana joko kantapaa edelld tai koko jalkapohjalle,
jalkaterd suoraan eteenpdin osoittaen. Tukijalan ja maan valisen kulman tulisi olla 40—
45 astetta, jotta vauhdin jarrutus olisi tehokasta ja heitto pystytddn suorittamaan tukea
vasten. Tukijalan aktiivista maahantuloa auttaa vapaan kéden tehokas ja oikein ajoitettu
kayttd. Tukijalan etaisyys heittoviivasta tulisi olla sellainen, ettd heittdja pystyy teke-
madn vetovaiheen laajasti viivaa “pelkddméttd”, mutta ei anna turhaa tasoitusta kilpa-
kumppaneilleen jattamalla tyhjaa tilaa heittoviivaan. (Utriainen 1987, 53, 70-71, Val-
leala ym. 2016.)

Vetovaiheen aikana heittdja pyrkii vaikuttamaan keihddseen mahdollisimman pitk&én
mahdollisimman suurella voimalla keihdén optimaalisen lentoradan suuntaan. Tukijalan
ja heittokaden kdmmenen etdisyyden tulisi olla siis mahdollisimman suuri tukijalan tul-
lessa maahan. (Utriainen 1987, 55-56, 73.) Heitt4jan asentoa tuen maahantulohetkell&
kutsutaan vetoasennoksi ja se on Vallealan ym. (2016) mukaan heiton onnistumisen
kannalta tarkein yksittdinen asento. VVetovaiheen suoraviivaisuus on yksi tarkeimmista
hyvan heiton edellytyksista. Tarkedmpéaa on kuitenkin se, etta vetovaiheen aikana suori-
tettava liikesarja toteutetaan oikea-aikaisesti ja oikeassa jarjestyksessa. Vetoliikettd voi-
daan kuvata kahden akselisysteemin tapahtumaksi: 1) tukijalan yli sek& 2) hartioiden,
kyynérpéan ja lantion ympari. Jokaisen heittdjan yksiléllinen tekniikka madarittaa, kumpi
liikeakseleista on hallitsevampi vai ovatko ne yhtd suuressa roolissa vetovaiheessa. Ke-
hon painopisteen nopeuden tulisi olla korkeimmillaan juuri ennen tukijalan maahantu-
loa, minka jalkeen alkaa voimakas jarrutus. (Utriainen 1987, 55-56, 73; Valleala ym.
2016.) Bartlettin ym. (1996) tutkimuksessa miesten eliittirynman (heiton pituudet 74,7 +
4,77 m) painopisteen nopeus tukijalan tullessa maahan oli 6,48 = 0,35 m/s ja keihdén
irrotessa 3,53 + 0,58 m/s. Kiiskin (2016) tutkimuksessa naisten painopisteen nopeus

tukijalan tullessa maahan oli 5,41 + 0,61 m/s ja keih&&n irrotessa 2,75 + 0,53 m/s.

Tukijalka pyritdan pitdamaan vetovaiheessa lahes suorana, mutta siihen kohdistuvat suu-
ret reaktiovoimat aiheuttavat sen koukistumisen. Heiton onnistumisen kannalta on kui-
tenkin tarkedd, etté tukijalka ei koukistuisi alle 150 (Tidow 1996) tai 160-165 (Utriai-
nen 1987, 56) asteen. Tamén liséksi tukijalan ojentuminen koukistumisen jélkeen on
valttamatonta onnistuneessa heitossa. (Tidow 1996; Utriainen 1987, 55, 72; Valleala
ym. 2016.) Taulukossa 1 on vuoden 1999 Maailmanmestaruuskilpailuiden miesten kei-

h&an finaaliheittdjien polvikulmat tukijalan maahan tullessa, maksimaalisessa fleksiossa
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sekd keihaan irrotushetkelld. Kaikki muut paitsi Backley ja Gatsioudis pystyivét suoris-
tamaan tukijalkaansa koukistumisen jalkeen ennen keihdan irtoamista (Campos ym.
2004). Taulukossa 2. on naisheittajien polvikulman muutoksia vuoden 2012 EM-
kilpailuiden finaalista. Kaikkien heittdjien polvikulma laski vetovaiheen aikana, mutta

suurin osa pystyi ojentamaan polvea ennen keihaan irtoamista. (Kiiski 2016.)

TAULUKKO 1. Tukijalan polvikulma (°) tukijalan maahan tullessa (T2), maksimaalisessa flek-

siossa vetovaiheen aikana (maks. flex.) seka keihaan irtoamishetkella (T3) (Campos ym. 2004).

Parviainen Gatsioudis Zelezny Hecht Henry Contzélez Backley

T2 170 171 178 175 173 158 171
max.flex 161 152 163 141 158 146 137
T3 168 153 166 147 173 155 137

TAULUKKO 2. Vuoden 2012 EM-kilpailuiden naisten keih&sfinaalin heittgjien tukijalan polvi-

kulmat vetovaiheen eri vaiheissa (Kiiski 2016).

tukijalan polvi- - ) tukijalan polvikulma
kulma vetovai- tukdjalan polvikulma keih&an irrotushet-
heen alussa (°) minimi () kella (*)
Rebryk 172 163 174
Obergfdll 179 147 154
Stahl 172 140 140
Sayers 167 135 135
Molitor 171 159 170
Ozolina-Kovale 165 152 168
Jelaca 173 143 155
Palameika 165 144 175
Lika 163 143 168
Muze 164 148 179
Utriainen 164 137 170
Bani 164 141 145
keskiarvo sijat 1-6 171 150 157
keskiarvo sijat 7-12 166 143 165




Tukijalan maahantulon jalkeen vapaan ké&den liiketta jatketaan, jotta vedon aikana rinta
saadaan “auki” ja ristiaskeljalan polven liikettd jatketaan tukijalan kantapdatd kohti,
jotta ristiaskeljalan nilkka, polvi ja lantio kd&ntyvat heittosuuntaan (Utriainen 1987, 72;
Valleala ym. 2016). Ristiaskeljalalla ei saisi ponnistaa ja heittokdden tulisi olla viela
takana olkap&an korkeudella, silld& muuten vartalon kaarijannityksen muodostaminen ei
onnistu. Rintakehd ja olkap&a tyontyvat eteenpdin ja samanaikaisesti heittokaden kam-
men kaantyy sisadnpéin ja kyyndrpad nousee ylds, jonka seurauksesta késiveto alkaa.
Vedon tulisi tapahtua tukijalan paalta ja mahdollisimman korkealta. Késivedon aikana

lisatddn hieman keihaan lahtonopeutta. (Utriainen 1987, 72; Valleala ym. 2016.)



3 HEITON PITUUTEEN VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

Tarkein keih&an lennon pituuteen vaikuttava yksittainen tekij& on lahtdnopeus (esimer-
kiksi Utriainen 1987, 61; Viitasalo ym., 2003; Mero ym. 1994; Bartlett ym. 1996; Val-
leala ym. 2016). Heittotekniikoiden yksil6llisten vaihteluiden takia ei ole 16ytynyt toista
yksittéista selke&é heiton pituuteen tai lahtonopeuteen vaikuttavaa tekijad. Taman takia
urheilijan ja valmentajan on tarked& keskittyd I0ytamaan jokaisen heittdjan fyysisiin
ominaisuuksiin ja taitotasoon sopiva optimaalinen heittosuoritus. Seuraavaksi kasitel-

I&&n muutamia heiton pituuteen vaikuttavia tekijoita.

Vetovaiheen lopussa keih&s irtoaa heittdjan kadestd ja silla hetkelld keihd&ssa olevat
lahtdmuuttujat vaikuttavat heittosuorituksen pituuteen yhdessé aerodynaamisten tekijoi-
den kanssa (esimerkiksi Utriainen 1987, 58; Viitasalo ym. 2003; Bartlett ym. 1996).
Lahtdmuuttujia ovat muun muassa lahtonopeus, lahtokulma, lahtokorkeus, hyokkays-
kulma ja asentokulma (kuva 4). Kulmaominaisuudet eivat pysy muuttumattomina len-
non aikana, joten samoilla lahténopeuksilla ja kulmaominaisuuksilla lahtevat heitot ei-

vat valttamatta lenné aina yhta pitkélle. (Utriainen 1987, 58-61.)

KETHAS

HYOKKAY SKULMA
NOPEUSVEKTORI

¥ LAHTOKULMA

A ASENTOKULMA

IRROTUSKORKEUS

\/

KUVA 4. Keihdan lahtomuuttujia ja tukijalan polvikulma (mukaeltu Mero ym. 1994).

/

POLVIKULMA

Lahtonopeuden ollessa alhaisempi, voi heittdja kuitenkin haastaa korkeammilla lahto-

nopeuksilla heittavid heittdjid saamalla keihddns& parempaan lentoasentoon (Utriainen



1987, 58-59). Heittdjan tekniikka, heittopaikan olosuhteet ja keihddn aerodynaamiset
ominaisuudet vaikuttavat sithen, mika on keih&&n optimaalinen lahtokulma. Utriaisen
(1987) ja Vallealan ym. (2016) mukaan se on noin 30-37°. Vallealan ym. (2016) mu-
kaan heittdja pyrkii heittdmaan vastatuuleen hieman pienempaan lahtokulmaan ja myo6-
tatuuleen suurempaan lahtokulmaan. Heitt4ja pyrkii saamaan keihaan ilmaan niin, etta
hyokkdyskulma (Bartlett ym. 1996) ja keihddn asennon sivuttaispoikkeama (Valleala

2002) ovat lahella nollaa, koska silloin ilmanvastus on mahdollisimman pieni.

Oikein ajoitetut heittosuorituksen kiihtyvét ja jarruttavat vaiheet synnyttavat impulssin
(voima x aika), joka annetaan keihdalle ennen kuin se irtoaa heittajan kadesta. Suurim-
man impulssin aikaansaamiseksi heittdjan tulisi siis pyrkid vaikuttamaan keihaaseen
mahdollisimman suurella voimalla ja mahdollisimman kauan heittosuunnan mukaisesti.
Impulssin kasvaessa myos lahtonopeus kasvaa. (Utriainen 1987, 58-59.) Tukijalan kay-
tolla saadaan aikaiseksi suuret térméysvoimat ja alavartalon vauhdin hidastuminen ai-
heuttaa heittdjan vartaloon ruoskaefektin. Vetovaiheen aikana maksimaaliset tormays-
voimat voivat olla 90-100 kiloisella miesheittajéalla pystysuunnassa noin 5500 N (550
kg), vaakasuunnassa noin 4500 N (450 kg) ja kokonaisvoimantuotto eli resultanttivoima
jopa 7500-8000N (750-800 kg). (Valleala 2016.) Tukijalan polvi pyritddn pitdméaan
mahdollisimman suorana vetovaiheen aikana, mutta suuret tormaysvoimat aiheuttavat
polven koukistumisen. Joissain tapauksissa tukijalan pieni fleksio ja sitd seuraava eks-
tensio voivat olla hyddyksi impulssin kasvattamiseksi, mutta liian suuri fleksio kuiten-
kin véhent&& impulssia. (Whiting ym. 1991.)

Joidenkin tutkimusten ja arvokisa-analyysien mukaan korkeampi painopisteen nopeus
vetovaiheen alussa korreloi korkeamman lahtonopeuden kanssa (esim. Bartlett ym.
1996, Tauchi ym. 2009), mutta etenemisnopeuden liiallinen kasvattaminen voi korreloi-
da negatiivisesti l&htonopeuden kanssa, jos heittotekniikkaa ei pystytd suorittamaan
enda yhta optimaalisesti (Valleala 2012). Tauchi ym. (2009) paattelivat visuaalisen pa-
lautteen avulla, ettd vuoden 2007 MM-kilpailuissa sijoille 1-6 sijoittuneet miehet saivat
aikaiseksi suuremman keihdin 1dhtonopeuden kdyttdmalld “oikea polvi alas” tekniikkaa
voimakkaammin kuin sijoille 7-12 sijoittuneet. Sijoilla 1-6 olleet heittdjat koukistivat
keskimadrin enemman oikeaa polvea juuri ennen vetovaihetta ja saivat nain aikaiseksi
lantion kaantymisen ilman ylavartalon eteenpdin tyontymista. Bartlettin ja Bestin (1988)

mukaan 62—72 % keih&én lahtonopeudesta tuotetaan vetovaiheen aikana ja loput lahto-
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nopeudesta on hankittu ennen tukijalan maahantuloa. Valleala ym. (2016) mukaan en-
nen vetovaihetta hankitaan noin 20-25 % keihdan l&hténopeudesta eli véhemmaén, mité
Bartlettin ja Bestin (1988) mukaan (28-38 %). Tamé voi kuvastaa keihdanheiton teknii-
kan muuttumista muun muassa suorituspaikkojen alustamateriaalien kehittymisen myo-

ta.
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4 URHEILIJA-ANALYYSI

Keihdanheittosuorituksen kesto on noin 5-7 sekuntia, joten energiantuotto tapahtuu
adenosiinitrifosfaatilla (ATP) ja fosfokreatiinilla (FK). Suurin osa suorituksesta tapah-
tuu submaksimaalisella teholla, joten lajisuoritus ei vaadi maitohapon sietokykya tai
laktista energiantuottoa. Harjoittelun kannalta hyvélla hengitys- ja verenkiertoelimiston
kunnolla on kuitenkin merkitystd, silla se parantaa palautumiskykyé ja harjoitettavuutta.
Aerobinen harjoittelu on myos térke&a huoltavaa harjoittelua hermostoa kuormittavan

harjoittelun vastapainoksi. (Valleala ym. 2016.)

Keihdanheittgjan tulee olla lahjakas seké fyysisesti ettd psyykkisesti. Keihdanheittdjalta
vaaditaan monipuolisesti erilaisia fyysisid ominaisuuksia. Hyva keihdanheittdja on
muun muassa rajahtava, nopea, elastinen, liikkuva ja rytmitajuinen. (Valleala ym.
2016,). Utriainen (1987, 42) jakoi keihaénheitossa tarvittavat fyysiset ominaisuudet
perus-, paé- ja lajiominaisuuksiin. Perus- ja kestovoima, koordinaatiokyky, liikkuvuus
ja palautumiskyky ovat perusominaisuuksia, maksimi- ja pikavoima, rajahtava voima,
elastisuus ja nopeus ovat padominaisuuksia ja tekniikka, lajivoima ja -nopeus ovat la-
jiominaisuuksia. Kun perusominaisuudet ovat riittavélla tasolla, heittdja voi keskittya
kehittdmaan pa&dominaisuuksia ja uran edetessd painopiste siirtyy lajiominaisuuksien
kehittdmiseen. Tekniikkaa aletaan kehittdéd kuitenkin jo nuorena, silla sen opetteleminen
alusta asti oikeaksi on tarkeéda. (Utriainen 1987, 42.) Valleala ym. (2016) kertovat, etta
1980-luvulla heittdjan fyysisiin ominaisuuksiin, varsinkin voimaan, panostettiin paljon
ja silloin luotiin niin sanottu ominaisuustaulukko, joka kertoi tietylle heiton metrimaa-
rélle vaadittavan fyysisen tason. Viime vuosina keihaanheiton huipulle on noussut heit-
t4jid, joiden fyysiset ominaisuudet eivat korreloi samaan tapaan heittopituuden kanssa ja
se on muuttanut ajatusmaailmaa niin, ettd ominaisuustaulukkoa ei seurata en&a niin or-
jallisesti. (\Valleala ym. 2016.)

Tavoitteellisen huippu-urheilijan tarkeitd psyykkisid ominaisuuksia ovat muun muassa
pitkajanteisyys ja kyky yll&pitdd motivaatiota (Valleala ym. 2016). Utriaisen (1987, 40,
46) mukaan tahto, itseluottamus, oppimiskyky, epamukavuuden sietokyky, tunne-

elamén tasapaino, keskittymis- ja rentoutumiskyky, itsendisyys, suunnattu aggressiivi-
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suus ja oikea asenne ovat myos vélttamattomia keihadnheittdjadn ominaisuuksia. Naista
ominaisuuksista tahto on tarkein (Utriainen 1987, 46). Kilpailuissa heittdjan on tarkeda
pysya optimistisena ja yllapitad tahtotilaa, vaikka ensimmaiset heitot eivat onnistuisi-
kaan suunnitellusti, silla yksi onnistunut heitto voi riittda kilpailun voittoon. Kilpailuti-
lanteessa urheilija on kentalla melko yksin ja hanen pit&é hallita olosuhteet, yleison &&-
net ja kannustus, heittopaikka, kilpailun kulun vaikutukset omiin ajatuksiin, oma mie-
lentila ja mahdolliset muuttuvat tilanteet hyvin, jotta hén pystyy tekemaan onnistuneita
heittoja. Oma vireystila pitdd pyrkia pitdamaan hyvana esimerkiksi mielikuvaharjoittei-
den avulla, vaikka joskus heittovuoroa pitdisi odottaa pidempaan kuin oli ajatellut. Suo-
ritusaika on vain 60 sekuntia, joten oman heittovuoron tullessa kaiken pité4 olla valmii-
na. Erilaisia Kilpailutilanteita tulee opetella jo harjoituksissa, jotta niihin osaa reagoida
Kilpailussa eikd oma tekeminen hairiinny. Harjoittelu kohti huippua vaatii useamman
vuoden tyon, joten pitk&janteisyys ja motivaatio ovat suuressa roolissa uran aikana.
(Valleala ym. 2016.)

Keihdanheitossa tapahtuu melko paljon loukkaantumisia, vaikka niita pyritaan ennalta-
ehkdisemé&an. Loukkaantumisten jalkeen kuntoutus ja kehittyminen entistd paremmalle
tasolle vaatii motivaatiota sek& pitkdjanteisyytta ja vaikeina hetkin& urheilijan usko voi
olla koetuksella. Talléin vahva tahto kuntoutumiseen ja kilpakentille paluuseen on mer-
kittdvéssa roolissa. Motivaation yllapidon kannalta tavoitteenasettelu on tarkeaa ja ur-
heilijalla on hyvé olla eritasoisia ja eri aikavalilla saavutettavia tavoitteita. Urheilijan
muu eldma (esimerkiksi perhe, koti, ystavat, opiskelut, tyot, harrastukset) vaikuttaa
myos paljon urheilemiseen, joten kokonaisvaltainen eldménhallinta on tarkeaa. (Val-
leala ym. 2016.)

Keihdanheittajien antropometria vaihtelee paljon. T&lla hetkelld naiskeihd&nheittajat
ovat yli 165 senttisid ja painavat keskimé&arin 70-80 kiloa. Keih&anheittajat menestyvat
parhaiten yleensd 24-32-vuotiaina. (Valleala ym. 2016.) Kesélla 2018 Berliinin EM-
kilpailuissa naisten keihaéan finalistien keski-iké oli 26,25 vuotta, nuorin heittdja oli 22,
vanhin 36. Kaikkien EM-Kkilpailuissa heittdneiden naisten keski-ika oli lahes sama (26,4
vuotta) kuin finalisteilla. Keihaanheittéjia tulee koko ajan useammista maista eika arvo-
kisamitaleita jaeta endd saman maan tai edes maanosan urheilijoille. Vallealan ym.
(2016) mukaan vuosittaisessa 10 parhaan heittdjan listalla oli vuoteen 2015 mennessa

naisheittdjid 38:sta ja miesheittéjia 41:sté eri maasta.
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5 LAJIN TILA JA VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA

Suomella on pitkat perinteet keihddnheitossa ja se on Suomen urheiluhistorian menes-
tyksekkaimpia lajeja. Monet arvokisamitalistit ovat antaneet oman nakoékulmansa tule-
ville keih&anheittdjille ja ndin perinne on kulkeutunut vanhemmilta heittdjiltd nuorem-
mille. Suomessa on paljon arvostettuja keihdsvalmentajia ja osa valmentajista on val-
mentanut ulkomaillakin. Suomalainen keih&stietamys on kysyttyé joka puolella maail-
maa. Suomessa on tehty myos paljon keihdanheittotutkimusta muun muassa Kilpa- ja

huippu-urheilun tutkimuskeskuksessa seké eri oppilaitoksissa.

Suomen Urheiluliiton (SUL) keihdanheiton valmennusryhmiin kuuluu vuosittain noin
10 aikuisurheilijaa ja 15-20 junioriurheilijaa. Taméan liséksi keihaanheittéjille on valta-
kunnallisia valmennusryhmia alue- ja piiritasolla. Suomen urheiluliiton valmennusryh-
mien ja leirien lisdksi Suomessa jérjestetddn esimerkiksi Keihdskarnevaalit, Kei-
hasolympiadi, Antti Ruuskasen keihaskoulu, ylakouluik&isten keih&sleirit ym. Kerron
my6hemmin tarkemmin naista erilaisista keihdénheittoon liittyvista ryhmista ja leirityk-
sistd. Seuraavissa kappaleissa kerron naiskeihaanheiton tasosta ja sen muutoksista Suo-

messa 2000-luvulla.

Naisten keihaanheitossa on ollut 2010-luvun molemmin puolin kansallisesti alhaisempi
taso suurimmaksi osaksi sen takia, ettd edellisten kansainvalisen tason heittajien ja ny-
kyisten heittdjien ikdero on noin 15 vuotta ja tassa vélissa olleet heittdjat lopettivat en-
nen kansainvalisen huipun saavuttamista. Taulukossa 3 on kuvattu suomalaisten nais-
heittdjien tasoa vuodesta 1999 vuoteen 2018. Vuosina 20042006 viiden kérjen muo-
dostivat aina samat heittajat: Mikaela Ingberg (syntynyt vuonna 1974), Taina Kolkkala
(s. 1976), Paula Tarvainen (s. 1973), Kirsi Ahonen (s. 1976) ja Pauliina Laamanen (s.
1984), mutta jarjestys vaihteli eri vuosina. Vuonna 2007 Jelena Jaakkola (s. 1989) heitti
4 senttid enemman kuin Kirsi Ahonen ja oli vuositilastossa viides. Nuorempien heitta-
jien nousu kohti naisten keihdskérkeé otti harppauksen eteenpéin vuonna 2007 ja kesan
aikana tehtiin uudet Suomen ennétykset 15-, 17- ja 19-vuotiaiden sarjaan. Vuoden 2008
tilastoissa Jaakkola oli toisena ja viiden karjessa olivat edelleen nelja edellda mainittua

”vanhemman polven” heittdjdd (Tarvainen 12. tuloksella 50,11). Kauden 2009 jilkeen
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tilastojen karkipd&dhan nousi nuorempia heittdjid, mutta Ingberg piti edelleen kérkipaik-
kaa ja Ahonen oli viidentend. Tarvainen, Kolkkala ja Laamanen eivat heittdneet en&é
vuonna 2009 ja Ingberg lopetti seuraavana vuonna. Ahoselta 16ytyy tuloksia vield muu-
tamana seuraavan vuonna, mutta heitot eivdt olleet endd l&helld 60 metria.
(www.tilastopaja.fi, luettu 13.11.2017.)

Talla hetkella naisissa on useampi yli 60 metrin heittdja, mutta he eivét ole saaneet va-
Kiinnutettua tasoaan 60 metrin ylapuolelle ja vuoden 2007 jalkeen ainoastaan yhtena
kesénd useampi kuin yksi heittdja on ylittdnyt 60 metrin rajan. Osallistuminen arvoki-
soihin ja sielld finaalissa mitalista taisteleminen on kuitenkin mahdollista. Vuonna 2016
Suomi sai kymmenen vuoden tauon jélkeen kolme naista arvokilpailuihin, kun Euroo-
pan mestaruuskilpailuissa Kilpailivat Jenni Kangas, Heidi Nokelainen ja Sanni Utriai-
nen. Oona Sormunenkin rikkoi kisarajan, mutta joutui tyytymaan kotiin jadvén varaheit-

tajan rooliin.

TAULUKKO 3. Suomen naiskeihdédnheittdjien taso vuosina 1999-2018. (www.tilastopaja.fi
nettisivut, luettu 13.11.2017 ja 3.9.2018.)
topl(m) top5(m) top10 top 20 ylieOm yli55m yli50m

(m) (m) (kpl) (kpl) (kpl)

1999 63,63 58,36 52,36 47,48 3 7 14
2000 64,06 SE 59,75 51,57 46,27 4 7 13
2001 63,13 56,19 49,49 45,40 3 6 7

2002 63,50 52,59 50,48 44,64 3 4 12
2003 64,90SE 57,01 50,67 45,61 3 5 10
2004 62,63 56,28 50,21 46,74 3 5 10
2005 62,64 52,55 50,35 47,58 2 4 10
2006 63,56 56,40 50,73 46,27 3 5 11
2007 63,58 55,93 52,75 47,88 2 6 15
2008 61,59 55,74 51,89 47,46 1 5 13
2009 61,03 55,68 50,36 ? 1 5 11
2010 57,50 53,10 50,13 43,70 0 3 10
2011 58,72 52,91 49,87 45,60 0 2 9

2012 59,31 51,50 49,43 46,84 0 2 9

2013 60,56 53,77 50,25 46,58 1 3 10
2014 58,43 52,61 51,44 47,63 0 4 12
2015 63,03 55,37 50,61 48,07 1 5 10
2016 62,13 55,90 50,33 48,58 2 5 11
2017 60,98 56,47 53,41 48,96 1 7 17
2018 59,96 56,04 53,06 47,63 0 5 15
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Vuonna 2016 SUL:n valmennusorganisaatioita johti Jorma Kemppainen. Vuoden 2016
loppupuolella perustettiin kolme kaupunkivalmennuskeskusta, joissa toimivat valmen-
nuspéallikot. Antti Leskinen (Paakaupunkiseutu), Tommi Evild (Tampere) ja Hannu
Hamaldinen (Jyvéskyld). Lajitoiminnasta vastaavat Nuorten Olympiavalmentajat

(NOV). Keihaénheiton NOV:t ovat Petteri Piironen ja Olavi Parjanen.

Kesélld 2017 Antti Leskinen ilmoitti eroavansa paakaupunkiseudun valmennuspaallikén
tehtdvistd ja elokuussa 2017 ilmoitettiin, ettd Hannu Hamélainen siirtyy Jyvéskylén
kaupunkivalmennuspéaallikon tehtavista paakaupunkiseudun kaupunkivalmennuspaalli-
koksi. Jyvaskylan kaupunkivalmennuskeskuksen osalta asioihin luvattiin palata syksyl-
la. (http://www.yleisurheilu.fi/uutinen/hamalainen-vetamaan-paakaupunkiseudun-
kaupunkivalmennuskeskusta, luettu 23.8.2017) Kevaalla 2018 kerrottiin, ettd Jyvasky-
lan kaupunkivalmennuskeskuksen toimintaa vetaa johtoryhmé, johon kuuluvat Petteri
Jouste,  Aki  Karjalainen,  Antti Leskinen ja  Jorma  Kemppainen
(http://www.yleisurheilu.fi/uutinen/johtoryhma-operoi-palveluja-jyvaskylassa-

sillanpaalle-kiitosta-nezirilta-ja-lakalta, luettu 3.9.2018). Kesdn 2018 jalkeen Jorma
Kemppainen siirtyi sivuun valmennusjohtajan tehtavasta ja marraskuussa 2018 hanen
tilalleen valittiin Kari Niemi-Nikkola (www:.yleisurheilu.fi/uutinen/kari-niemi-nikkola-

suln-valmennusjohtajaksi, luettu 18.3.2019).

Suomen Urheiluliiton valmennusryhmia on viisi eri tasoa: Team Finland, EM-ryhm4,
nuorten EM-ryhmd, nuorten maajoukkueryhma ja keskusurheilijat. Urheilijoiden valin-
takriteereind ovat erillinen tulostaulukko seka menestyminen arvokisoissa. Valmennus-
johtajalla ja kaupunkivalmennuskeskusten valmennuspaéllikdilld on oikeus taydentéa

urheilijoita ryhmiin kriteerien ulkopuolelta seka kesken kauden.

Suomen Urheiluliiton tuki on yksilollisesti raataloitya ja urheilijoiden tarpeita selvite-
tdéan kyselylomakkeiden ja keskusteluiden avulla. Kaupunkivalmennuskeskus-
uudistuksella pyritddn monipuolistamaan tukitoimia niin, etta leiritoiminta ei valttamatta
olisi tarkein tuki. Kotimaan leirej& jarjestetadén silti edelleen, mutta toimintatapa ja pai-
kat saattavat muuttua. Keihdanheitossa Jyvéskyldn ja Kilpa- ja Huippu-
Urheilukeskuksen roolia pyritddn lisédmaan, mutta urheiluopistot (Kuortane, Pajulahti,
Tanhuvaara) pysyvat edelleen vahvoina tekijéind keihdanheittovalmennuksessa. Kau-

punkivalmennuspééllikét eivat edusta mitdédn tiettyd lajia, vaan he pyrkivat olemaan
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ldhelld kaikkia yleisurheilijoita, keskustelemaan paljon ja auttamaan monenlaisissa asi-
oissa. SUL:n, urheiluakatemioiden ja seurojen yhteistyota pyritdan lisddmaén tulevai-

suudessa. (Hannu Hamaldisen haastattelu 2.3.2017.)

Kaupunkivalmennuskeskusten alueella asuu kaytdnnossé vain kolme maajoukkuetason
keih&&nheittdjad ja myos Nuorten Olympiavalmentajat toimivat padasiassa muualla kuin
kaupunkivalmennuskeskuksissa. Keihaanheittgjien toimintaan kaupunkivalmennuskes-
kus-uudistus ei siis todennédkdisesti vaikuta ainakaan vield paljoa. Entiset lajivalmenta-
ja-nimikkeet poistuivat ja tilalle tuli Nuorten olympiavalmentajat, mutta viela ei oikein
osata sanoa, miten valmentajien roolit muuttuivat uudistuksen myota. Petteri Piiroinen
on myo6s Kuortaneen urheilulukion valmentajana, joten hén tydskentelee enemman lu-
kioikaisten kanssa kuin aikaisemmat lajivalmentajat. Hannu Hamaldisen mukaan kau-
punkivalmennuspééllikét pyrkivédt ottamaan nuorten olympiavalmentajien paperi- ja
organisointitoita itselleen, jotta valmentajilla olisi enemman aikaa toimia kentélld. Kau-
punkivalmennuspéaallikot ohjaavat valmentajien toimintaa ja ovat tiiviissa yhteistydssa.
Keihdanheitto on Jyvaskylan kaupunkivalmennuskeskuksen painopistelaji, joten Jyvés-
kylan kaupunkivalmennuspadllikkd Hannu Héamaldinen hoitaa paljon keih&anheiton
kaytannon asioita, selvittelee asioita valmentajille ja hoitaa paperitoitd. (Hannu Hama-
ldisen haastattelu 2.3.2017.) Hamalaisen siirryttyd Helsingin kaupunkivalmennuskes-
kukseen hanen tilalleen ei palkattu uutta valmennuspééallikkdd vaan kaupunkivalmen-

nuskeskuksen toimintaa johtaa neljan hengen johtoryhma.

Jarkko Finni kertoi vuoden 2020 alussa, ettd kaupunkivalmennuskeskuksia kutsutaan
nykyaédn “keskuksiksi”. Keskuksen toiminta on vahvasti yhteydessd urheiluakatemian
toimintaan ja Jyvéskylassa yleisurheilu on yksi akatemian painopistelajeista. SUL ja
Jyvéskylén kenttdurheilijat panostavat keskuksen toimintaan molemmat omilla tavoil-
laan mm. taloudellisesti ja valmennuksellisesti. Keskuksessa on nelja palkallista val-
mentajaa, Petteri Jouste, Antti Mero Jr, Harri Leivonen (lajina keihds) ja Vesa Ranta-
nen, jotka vastaavat valmennusryhmisté ja koulutuksesta. Fysioterapeutti Juuso Sillan-
péa on yleisurheilijoiden kaytettavissa. Urheilijoille on tarjolla akatemiapalveluita kes-
kitetysti ja palveluiden hinta vaihtelee urheilijan tason mukaan. Jyvaskyldssé panoste-
taan lukiovaiheeseen ja siind urheilun ja opiskelun yhdistdmiseen. Jos urheilija tulee
muualta Jyvaskyl&éan, hén hakee ja liittyy urheiluakatemiaan ja saa sita kautta tukea tar-

vitsemissaan asioissa. Kaytdnnossa keih&anheittdjan ja muiden yleisurheilijoiden val-
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mennusasioissa avustaa JKU:n Jarkko Finni ja muissa asioissa akatemian kautta saata-
vat asiantuntijat. Syyskuussa 2018 alkaneessa Training room-Jyvaskyld -pilotissa on

mukana myos yleisurheilijoita. (Jarkko Finni, puhelinhaastattelu 23.1.2020.)

Keihaskarvevaalit. Ensimmaiset karnevaalikilpailut pidettiin Pihtiputaalla vuonna 1971.
Naisten kilpailut jérjestettiin ensimmaéisen kerran vuonna 1974 ja seuraavana vuonna
pidettiin ensimmainen keihdskoulu. Paraheittdjien ryhma oli mukana ensimmaisen ker-
ran vuonna 1993. Jokavuotinen karnevaali kerad lahes 200 keihaskoululaista ja yli 40
kouluttajaa. Osallistujia Suomen suurimpaan keihdskouluun tulee ulkomailta asti. Lahes
kaikki Suomalaiset kansainvélisen tason keihdénheittdjat ovat kéyneet nuorempana kei-
haskoulun useampana vuonna. Karnevaaleille ei ole taito- tai tulosrajoja, joten kaikki
keihdénheitosta kiinnostuneet ovat tervetulleita mukaan. Keihdskoulussa on ikaluokkien
lisdksi myds ryhmé keih&solympiadilaisille, paraheittgjille sekd vanhemmille ja valmen-
tajille. (http://www.keihaskarnevaalit.com/sivut/historia/
http://www.keihaskarnevaalit.com/sivut/keihaskoulu/

http://www.keihaskarnevaalit.com/sivut/keihaskoulu/pararyhma/ 14.12.2016.)

Vuonna 2011 naisten B-kilpailu tuli ensimmaéisen kerran mukaan ohjelmaan (Tilastopa-
ja, luettu 3.8.2017, http://www.tilastopaja.net/fi/db/tulokset_old.php?ulog=17815).
Naiskeihaanheiton kannalta se oli erittdin hyva asia, silla A-kilpailussa kansainvaliset
heittajat vievat suomalaisten paikkoja ja suomalaisille on vain muutama paikka Kilpai-
lussa. Yli 22-vuotias naisheittdja, joka ei mahtunut A-kilpailuun, ei saanut kilpailla kar-
nevaaleilla ennen vuotta 2011. Esimerkiksi loukkaantumisten jalkeen paluuta tekeva
heittdja saattoi jattaa karnevaalit valiin, koska ei paassyt kilpailemaan, jos A-kilpailuun

ei tullut kutsua.

Alueelliset keihaskoulut. Keihaskarnevaalit ry ja SUL aloittivat vuonna 2015 alueellis-
ten keihdskoulujen pitdmisen ympéari Suomea, jotta keihdénheiton harrastajamaaréat lah-
tisivat kasvuun ja nuoret saisivat keihaskoulutoimintaa ympéri vuoden lahempéané kotia.
Keih&skoulun viikoittaisiin harjoituksiin voivat osallistua 9-15-vuotiaat nuoret, jotka
ovat jo harrastaneet keihdanheittoa ja kuuluvat seuraan, mutta myés seuraan kuulumat-
tomat keih&&nheitosta kiinnostuneet.
(http://lwww.keihaskarnevaalit.com/sivut/keihaskoulu/alueelliset-keihaskoulut/  luettu
14.12.2016.)
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Ylakoululeirit. Urheiluopistot jarjestavat eri lajien ylakouluikéisille nuorille leireja.
Kuortaneella jarjestetddn keihdanheittajille omia leirejd, mutta esimerkiksi Pajulahdessa
ovat kaikki yleisurheilijat mukana. Ylékoululeireilld on mukana myds muiden lajien
nuoria, lajivalikoima vaihtelee urheiluopistojen mukaan. Leirit koostuvat muun muassa
yhteisistd ominaisuusharjoituksista, oman lajin harjoituksista, luennoista, yhteisista ilta-
harjoituksista ja omatoimisesta opiskelusta. Ylakoululeirit ovat urheiluopistojen ja ur-
heiluakatemioiden toteuttamia leirityksid, joita koordinoi Suomen Olympiakomitean

Urheiluakatemiaohjelma ja toiminnassa ovat mukana myas lajiliitot ja seurat.

Keihaanheiton tutkimus Suomessa. Keih&éanheiton tutkimus on alkanut Antti Meron ja
Paavo Komin mittauksista (mm. Komi & Mero, 1985). Kilpa- ja huippu-urheilun tutki-
muskeskus (KIHU) on johtanut keih&stutkimusta vuodesta 1990 l&htien ja heille on ker-
tynyt paljon tietoa suomalaisista sekd ulkomaalaisista heittdjistd. KIHU:n lisaksi kei-
haanheitosta on tehty jonkun verran opinndytetditd muun muassa liikuntatieteellisessa
tiedekunnassa (esim. Tapio Korjus 1988, Riku Valleala 2002, Sini Kiiski 2016). 1980-
ja 1990-luvuilla tehtiin keihasporttimittauksia, 1990-luvun puolivalin jalkeen KIHU:n
kehittamalla keihastykilla tehtiin monia mittauksia. Liikeanalyysit, voimalevyillda mitat-
tavat térméysvoimat ja painepohjalliset ovat olleet viime vuosina enemman kaytossa.
KIHU:n ja SUL:n yhteistydsséd urheilijoille tehdaan liikeanalyysimittauksia useamman

kerran vuodessa ja niiden avulla seurataan heittotekniikkaa.

Keihasolympiadi. Keihdsolympiadi on vuonna 2004 alkanut Leo Pusan kehittelema pro-
jekti, jossa valmennetaan eri-ikdisia keihdanheittajia padasiassa Pajulahden urheiluopis-
tolla pidettavilla leireilla. Ryhma pitaa yhtda myds leirien ulkopuolella. Projektiin on
otettu vuosien varrella uusia heittdji& mukaan. Keihasolympiadin tavoitteena on ollut
kasvattaa nuoria kokonaisvaltaisesti tulevaa elamad varten seka kehittdé heistd mahdol-
lisimman hyvia keih&énheittajia. Ryhmaan paasy ei ole vaatinut tiettya tulostasoa, vaan
kaikki ryhméédn “sopivat” ovat péddsseet mukaan. (Kujanpéd, 2012.) Keihdsolympiadi-
projekti on toiminut neljan vuoden jaksoissa ja vuonna 2012 Leo Pusan vetdama Kei-
hasolympiadi tuli sellaisenaan p&étokseen. Keihdsolympiadi-toiminta jatkui uusien veta-
jien kanssa Pusan siirryttya syrjdan ja vuonna 2017 Keihdsolympiadin rehtorina toimi

Kari Haimakainen ja valmennuksesta vastasi Tuomas Laaksonen. Laaksonen on itse
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aloittanut Keih&solympiadiuransa nuorena heittajapoikana vuonna 2004 projektin en-

simmaisella leirilla.
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6 KAKSI POLKUA NAISKEIHAANHEITON HUIPULLE

Heidi Nokelainen ja Jenni Kangas ovat talla hetkelld naiskeih&anheiton karkinimié
Suomessa. Nokelainen on syntynyt vuonna 1990, Kangas vuonna 1992. Molemmat heit-
tivat kesélla 2016 ensimmadisen kerran urallaan yli 60 metrid, mutta he eivét ole kulke-
neet tdysin samanlaista polkua kansainvélisen tason keih&&nheittdjiksi. Seuraavaksi
kaydaan lapi néiden kahden naisheittdjan urapolkua ja ajatuksia keihdanheitosta (haas-
tattelut Heidi Nokelainen 14.1.2017 ja Jenni Kangas 22.3.2017).

Lapsuus ja nuoruus. Naisilla on monipuolinen urheilutausta ja pienesta pitéen liikuntaa
ja urheilua on harrastettu paljon. Heidi on kilpaillut hiihdossa ja kaikissa yleisurheilula-
jeissa. Urheilullisen kaveriporukan kanssa han harrasti vapaa-ajalla paljon eri pallopele-
ja (esim. koripallo, jalkapallo ja lentopallo) ja liikkui monipuolisesti muutenkin. Kei-
haanheitto on ollut mukana pienesté asti ja ensimmaéisen kilpailun Heidi on heittanyt 9-
vuotiaana. Muut lajit kulkivat mukana 15-17-vuotiaaksi asti, mutta vuonna 2007 keihas
tuli paalajiksi ja samalla myo6s kilpahiihto loppui. Jenni on harrastanut ihan pienena
voimistelua, hiihtanyt kilpaa alle 10-vuotiaana, pelannut pesdpalloa muutaman vuoden
ja lentopallon héan aloitti noin 10-vuotiaana ja jatkoi sitd 18-vuotiaaksi asti. Vapaa-ajalla
han on pelaillut myds muun muassa squashia. Yleisurheilussa Jenni on kilpaillut Heidin
tavoin lapsuudesta asti, ensimmaiseen keihaskilpailuun hén osallistui 8-vuotiaana. Mo-
nipuolisesta osaamisesta kertoo se, ettd Jennilla on seitsenottelun SM-pronssia 22-
vuotiaiden sarjasta ja hén kilpaili SM-tasolla kuulassa ja kiekossa 22-vuotiaiden sarjaan
asti. Heidin monipuolisuutta kuvastavat muun muassa SM viestihopea 4x80 m aidoissa
15-vuotiaana, nuorten SM-Kilpailuiden henkilokohtaiset lajit: seivas, kiekko ja keihds

sekd maastohiihdon paras henkilékohtainen Hopea Sompa-sijoitus: 20. (T16 sarjassa).

Musiikki on kuulunut molempien naisten harrastuksiin nuorempana. Heidi on soittanut
musiikkiopistossa pianoa ja viulua 17-vuotiaaksi asti. Jenni soitti pianoa 9 vuotta 13-
vuotiaaksi asti, lauloi kuorossa 15-vuotiaaksi asti ja kavi koulun bandikerhossa ala- ja
yldasteella. Han piirsi ja teki kasitditd nuorempana, nykyaan véhdinen vapaa-aika menee

muun muassa Kirjoittamiseen ja runoiluun.
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Jenni kertoo aloittaneensa maéaratietoisen harjoittelun keihdanheiton osalta 14-vuotiaana
(vuonna 2006) ja keih&s valikoitui paalajiksi noin 16-vuotiaana, Heidille keih&s valikoi-
tui péélajiksi vuonna 2007 eli 17-vuotiaana. Heidin mukaan paélajin valinta oli helppoa
kilpahiihdon lopettamisen jélkeen, silla keihd&nheitto oli aina ollut hdnelle vahvin yleis-
urheilulaji. Jenni& keihaénheitto on aina viehattanyt enemman kuin muut lajit ja Hannu-
Isén heittdjatausta seka isan toimiminen Tero Pitkdmé&en valmentajana ovat vahvistaneet
Jennin halua olla keih&anheittdja. Lajivalinnan tekeminen oli siis molemmille naisille
helppoa alle 20-vuotiaana, mutta monet lajit pysyivat mukana pitkaan ja ovat edelleen
mukana harjoituksissa. Erikoistuminen on tapahtunut kuitenkin melko myoh&an ja mo-

lemmat naiset ovat sitd mieltd, etta siitd on ollut enemmaén hyétya kuin haittaa!

Jenni on leireillyt pienestéd asti monilla eri leireilla. Yleisurheilun ensimmaisia leirityk-
sid olivat piirin tasolla jarjestettavét sisuleiritys ja piirileiritys. Suomen urheiluliiton
alaisilla leireilld Jenni on ollut talenttileiritykselld 15-vuotiaana, sen jalkeen nuorten
maajoukkueleiritykselld ja nykyaan aikuisten maajoukkueessa. Heidi on ollut mukana
piirileireilld alle 15-vuotiaana ja sen jalkeen alueleireilld. Piirileirilla han oli seivasryh-
massa, silla harjoitukset olivat monipuolisempia kuin keih&dsryhmassé. Alueleirilld han
oli keihdsryhméssa. Maajoukkueeseen Heidi ei paassyt vield heti alueleiritysten jélkeen,
mutta vuonna 2011 han paasi mukaan Leo Pusan keihdsolympiadiin ja sai ndin mahdol-
lisuuden taas osallistua leirityksiin. Keihdsolympiadilla on ollut iso merkitys siihen, etta
Heidi jatkoi keihdinheittouraansa. Vuodesta 2013 alkaen Heidi on ollut aikuisten maa-
joukkueessa ja harjoituskauden 2016-2017 aikana hé&n on leireillyt Suomessa maajouk-

kueen mukana 6 neljan paivan mittaista leirid.

Opiskelu ja vaihto. Molemmat naiset ovat opiskelleet keihdénheiton ohella. Jenni kévi
lukion urheilulukiossa, Heidi tavallisessa lukiossa. Jenni valmistui vuonna 2017 materi-
aalitekniikan insindoriksi ja Heidin saksan opinnot Joensuun yliopistossa ovat loppu-
puolella. Ulkomailla opiskelun osalta Heidin ja Jennin polut eroavat toisistaan. Heidi
piti vuonna 2009-2010 valivuoden keihaanheitosta ja oli silloin aupairina Saksassa.
Vuoden aikana treenejd oli kuitenkin keskim&éarin 5 viikossa, mutta ajatukset eivét ol-
leet kilpailuissa ja mielessé oli keih&d&nheiton lopettaminenkin. Vélivuoden jalkeen kei-
h&éanheitto kuitenkin jatkui uuden opiskelupaikan, valmentajan ja keih&solympiadi-
leiritykseen pddsyn takia. Vuonna 2012 Heidi vietti uudelleen pidemmaén ajanjakson

Saksassa, koska yliopisto-opintoihin kuului pakollinen jakso ulkomailla. Heidi ei olisi

22



vapaaehtoisesti l&htenyt vaihtoon, sill4 yleisurheilussa on valloillaan vahva asenne, etta
ulkomaille 1aht6, esimerkiksi vaihtoon, tuhoaa urheilu-uran. Vaihtokohde valikoitui sen
mukaan, missa pystyi toteuttamaan urheilijan arkea mahdollisimman hyvin ja Heidi
ldhti matkaan avoimin mielin seka ilman turhaa stressid. Neljan kuukauden jakso Sak-
sassa on ollut Heidin mukaan yksi tarkeimmista jaksoista urheilijana, sill4 harjoitukset
saksalaisten huippunaiskeih&anheittajien (Linda Stahlin ja Katarina Molitorin) kanssa
opettivat ja kasvattivat paljon. Syksylla 2016 Heidi teki kahden kuukauden opintoihin
kuuluvan tyoharjoittelujakson Ruotsissa. Jakso oli suunniteltu keihaénheiton ehdoilla
tehtdvaksi, harjoituspaikat ja -porukka oli selvitetty etukateen, ajankohdaksi valikoitui
kilpailukauden jalkeiset kaksi kuukautta ja tycharjoittelu toteutettiin koululla. Jenni on
ajatellut vaihtoon laht6d, mutta ei ole vienyt asiaa pidemmalle. Omasta mielestaan ha-
nesté ei olisi kuitenkaan ollut lahtijaksi ja olisi ollut liian vaikeaa jattada perhe ja l0ytéa

uudet treenipaikat jostain muualta.

On harmi, ettd yleisesti ajatellaan vaihtoon l&hdon olevan urheilu-uran loppu, koska
parhaimmassa tapauksessa vierailu toisaalla voi avata omat silmét ja tuoda omaan te-
kemiseen niin paljon uutta liséintoa ja oppia. Tulevaisuuden kannalta on paljon etuja
siitd, ettd pystyy verkostoitumaan jo nuorena ja esimerkiksi Heidi on hyotynyt Saksassa
solmituista kontakteista muun muassa kilpailureissuissa seka kansainvalisiin Kilpailui-

hin paasyissa.

Tyot. Jenni ei ole tehnyt opiskelujen ja urheilun ohella koko kesén mittaisia kesatoita,
mutta on tehnyt pienid, helposti muuhun eldmaan yhdistettavia toitd. Han on vetanyt
yldasteikaisend kerran viikossa tyttokerhoa tai nuorisokerhoa, ollut kesédaikana leikki-
kenttdohjaajana ja Elovena-koulukiertueen vetdjanad. Lukion jalkeen han tydskenteli 5
kuukautta Seingjoen Seudun Urheilijoilla ja oli vajaan lukuvuoden kouluavustajana.
Heidi sen sijaan on tehnyt paljon t6itd vuoden 2013 loppuun asti. Kesatdiden lisdksi hén
on tyoskennellyt vuosina 2011-2013 opiskelujen ohessa vakituisesti. Tyot ovat olleet
joustavia, joten niiden tekeminen opiskelujen ja urheilun ohella on onnistunut. Heidi on

véahentanyt toiden tekoa pikkuhiljaa keih&&n tulostason noustessa.

Valmennus. Jennin valmentajana on toiminut l&hes koko uran ajan oma isa Hannu Kan-
gas. Vuosina 2010-2012 valmentajana oli Petteri Piironen. Heidillékin on ollut uran

aikana pitkid valmennussuhteita. Marjut Rita oli valmentajana koko sen ajan, kun Heidi
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asui Simpeleelld. Marjutin valmennuksessa Heidi harjoitteli monipuolisesti ja treeneissé
oli paljon juoksemista. Vuodet 2010-2018 valmentajana oli Olavi Parjanen. Sek& Heidin
ettd Jennin valmentajat asuvat eri paikkakunnalla kuin naiset, joten valmentaja ei ole
mukana péivittaisvalmennuksessa. Molempien heittdjien valmentajat ovat olleet Suo-
men urheiluliiton keihd&nheiton valmentajana samaan aikaan, kun ovat valmentaneet
Jenni& tai Heidid; Hannu Kangas oli keih&&n lajivalmentajana vuosina 2005-2011 ja
Olavi Parjanen on ollut vuodesta 2016 nuorten olympiavalmentaja -nimikkeell& liiton
valmentajana. Kesan 2018 jalkeen Heidi siirtyi entisen keihdénheittdjan Heli Rantasen

ja Leo Pusan valmennukseen.

Molemmilla naisilla on yhteisty6ta henkisen valmentajan kanssa. Heidin yhteisty6 alkoi
urheiluakatemian pienryhmatyoskentelyjen kautta ja vuonna 2015 han aloitti henkil6-
kohtaiset kaynnit ja puhelinkeskustelut. Jenni on aloittanut yhteistyon psykoterapeutin
kanssa vuonna 2014 kesalla muutamalla kaynnill&, joissa kaytettiin esimerkiksi hypnoo-
sia. Henkisen valmentajan kanssa tehd&an edelleen yhteisty6ta ja sen liséksi Jenni lukee
ja kehittaa itseddn myds omatoimisesti. Han kertoo, ettd psykoterapeutin ja psyykkisen
valmentajan merkitys omalla uralla on ollut iso ja yhteistyon avulla han on saanut lievi-

tettyé esimerkiksi kilpailujannitysta.

Urheiluakatemia. Molemmat heittajat kokevat saaneensa urheiluakatemian kautta paljon
apua ja hyotya. Heidi kertoo, ettd Joensuun urheiluakatemiassa on kaikki urheilijan tar-
vitsemat palvelut hoidossa ja asiat hoituvat nopeasti. Jos jokin palvelu ei ole valmiiksi

jarjestettynd, akatemiasta osataan ohjata urheilija eteenpdin osaavalle asiantuntijalle.
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7 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

Urheilijan polku kulkee lapsuusvaiheesta urheilu-uran jalkeiseen eldmadan asti. Kei-
haanheittdjan polku mukailee urheilijan polkua ottaen huomioon keihdanheiton valmen-
nusjarjestelman ja toimintaympaéristot. Lapsuusvaiheessa (7-12 v.) keihdanheittajan
polku ja urheilijan polku ovat samanlaisia. Monipuolisten yleistaitojen oppiminen, ur-
heilullisen eldméantavan omaksuminen ja useiden lajien harrastaminen, keihd&nheiton

ollessa yksi ndistd, kuuluvat lapsuusvaiheeseen. (Valleala ym. 2016.)

Valintavaiheessa (13-19 v.) harjoittelun painotus siirtyy kohti keih&anheittoa, vaikka
muita lajeja pidetéan vield mukana ohjelmassa. Nuoren olisi hyvé kehittéa tasapuolisesti
fyysisid ominaisuuksia ja lajitaitoja sekd péésté kiinni systemaattiseen harjoitteluun ur-
heiluoppilaitosten, keih&sakatemioiden ja nuorten maajoukkueen kautta. Urheilullista
elaméntapaa kehitetddn kokonaisvaltaisesti ja hankitaan tyokaluja elaménhallintaan seka
pyritadn yllapitamadn ja hoitamaan terveyttd, jotta huippuvaiheeseen paastaan mahdolli-
simman hyvista lahtokohdista. (Valleala ym. 2016.)

Keihdanheittajan polun huippuvaiheessa (19 v. =) urheilijan tulisi péaasta harjoittele-
maan parhaissa olosuhteissa, parhaassa harjoitusryhmassé seka parhaassa valmennuk-
sessa. Harjoittelu toteutetaan yksilollisesti ja lajiominaisuuksiin keskittyen, jotta urheili-
jan kehittyminen olisi mahdollisimman hyvaa. Urheilijan oma motivaatio ja tahto kan-
sainvalistd menestystd kohtaan tulisi olla suurta, jotta huippuvaiheessa saavutetaan maa-
ilman karki. (\Valleala ym. 2016.)

7.1 Harjoituskauden ohjelmointi

Suomalaisilla keih&anheittgjilla on yleensd yksi kilpailukausi vuodessa. Hyvin harva
heittad talvella hallikilpailuissa tai ulkomaan leirilla esimerkiksi Australiassa tai Etelé-
Afrikassa kilpailuja. Tdman takia harjoituskauden ohjelmointi voidaan tehda selkedksi
muutaman pidemmaén jakson mukaan. Harjoituskausi kaynnistyy kunnolla yleensé syys-
marraskuussa peruskuntokaudella. Peruskuntokauden pituus vaihtelee yleensé 1-4 kuu-
kauden valilla. Heittdminen aloitetaan Suomessa yleensad syksyn aikana, osa aloittaa

heittdmisen vasta talven tai kevaan aikana. Heittoharjoittelun aloittamisen ajankohdassa
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on paljon yksilollista vaihtelua ja jotkut saattavat aloittaa harjoitusheitot keihaalla vasta
myo6haan kevaalla. Muilla valineilla heittoja tehdéén jo ennen keihdéseen siirtymist, jos

terveydentilanne sen sallii.

Heittdjasté riippuen harjoituskaudella voi olla voima- tai nopeusjakso tai molemmat.
Kaikilla kilpailuihin tahta&villa on kevéalla yksi tai kaksi kilpailukauteen valmistavaa
jaksoa, jolloin yleensé leireilld&n lampimissé olosuhteissa. Kilpailukausi alkaa yleensa
toukokuun loppupuolella tai kesédkuun alussa. Kilpailukausi kestdd syyskuuhun asti,
joten koska se on niin pitka, pitad kilpailukaudella olla my6s pieni harjoitusjakso, jotta
kunto pysyy ylla koko kauden.

Vallealan ym. (2016) mukaan keih&anheittdjan yleinen vuosisuunnitelma ja kausijako
on seuraavanlainen: Peruskuntokausi 1, jolloin harjoittelun painotus on peruskestavyy-
dessd, tukilihaksistossa, monipuolisuudessa ja yleisvoimassa. Peruskuntokausi 2 (voi-
makausi), jolloin painotus on perus- ja maksimivoimassa, lajivoimassa ja nopeudessa.
Lajiharjoittelukausi, jolloin painotus on tekniikassa, lajivoimassa, rajahtavyydessa ja
liikkuvuudessa. Kilpailuun valmistautumiskaudella harjoittelun painotus on tekniikassa,
nopeudessa, rajdhtavyydessa ja irtiotossa. Kilpailukaudella painotus on kilpailemisessa,
tekniikassa ja irtiotossa. Siirtymékauden painotus on kilpailukaudesta palautumisessa ja

monipuolisen kevyen harjoittelun toteuttamisessa.

7.2 Harjoituskauden esimerkit

Heidi Nokelainen, harjoittelun rytmitys kaudella 2015-2016

Siirtymékausi 14.9.-18.10. 5 vk “’ylimenokausi”, urheilijan omatoimista harjoittelua
Peruskuntokausi 1 19.10.-13.12. 8 vk, 3+1 rytmitys

Voimakausi 1 14.12.-12.3. 13vk, sisaltden 2 viikon leirin Portugalissa 21.2.-6.3., jonka
piti olla KVK-tyyppinen, mutta vamma esti = noin 2+1 rytmitys

Peruskuntokausi 2 14.3.-9.4. 4 vk, rytmitys 3+1

Voimakausi 2 10.4.-5.5. vajaa 4 vk, rytmitys 2 kovaa +1 (5pv) lepo + 1 kova

Portugali 28.4.-18.5.

Kilpailuun valmistava kausi 6.5.-28.5. 3vk
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Kilpailukausi 21.5.—7.9. Kauden avauskilpailuun Saksaan suoraan leiriltd = kilpailu-
kauden aikana 17 kilpailua (21.5.-6.9.)
(mukaeltu Nevalainen T. 2016, Huippu-Urheilu-Uutiset)

Esimerkkiviikko harjoituskausi, keih&solympiadin leiri, kyseessa nuorten urheilijoiden
(14-18 v.) leiri

24.9.-29.9.2006

Su 24.9. matkustus Pajulahteen, matkustusaika 4 tuntia. Saapumisen ja huoneiden saa-
misen jalkeen keih&skoulun avaus ja paivallinen. lllalla oli ensimmainen harjoitus, mika
sisdlsi 30 min juoksua ja 1 h séhlya sekd venyttelyitd. Leirilaiset kavivat illan aikana
fysioterapeutin tekemdassa lihastasapainokartoituksessa ja osa ehti kdydd saunassa ja
uimassa ennen iltapalaa ja hiljaisuutta.

Ma 25.9. Aamupala klo 8.00 ja sen jélkeen lihastasapainokartoitusten tekeminen jatkui.
Yhdeksalté aloitettiin ensimmainen harjoitus (kesto 3 h), joka sisélsi verryttelyiden jal-
keen loikkatesteja (5-loikka, 3-tassu) ja heittoja keihdélld. Lounaan jalkeen oli pieni
tauko ja péivan toinen harjoitus tehtiin klo 14.00-16.45. Ohjelmassa oli cooperin testi,
erilaisia hyppelyitd ym. ja jalkapalloa. Klo 17.00 sy6tiin péivallinen ja sen jalkeen oli
terveysaiheinen luento. Klo 19-21 tehtiin pdivan kolmas harjoitus, joka sisélsi séhlya
sekd leuanveto- ja dippitestit.

Ti 26.9. Aamupala oli klo 8.00 ja sen jalkeen pidettiin Kasvavan huippu-urheilijan anti-
doping asiat -aiheinen luento. Klo 10.30-13.30 pidettiin harjoitus, joka sisélsi verrytte-
Iyt ja kuulanheittotestit (paan yli taakse, alta eteen, p&an yli eteen). Nopean lounaan
jalkeen ohjelmassa oli 1,5 h melontaa ja sen jalkeen noin klo 17 oli péivallisen vuoro.
lltaharjoitus (kesto 2 h) sisélsi voimistelua, painia, kuntopiirid ja jannitys-rentoutus-
venyttelya seka uintia.

Ke 27.9. Aamupalan jalkeisen luennon aiheena oli kauden tilinpdatés. Ensimmaéinen
harjoitus pidettiin klo 10.30-13.00 ja se sisélsi verryttelyt ja nopeustestin (lentdva 20m).
Lounaan jalkeen oli toinen harjoitus (kesto 3,5 h) ja siind pelattiin jalkapalloa seka teh-
tiin lajiharjoitus. Paivallisen jalkeen oli paatelmié jatkon varalle-luento ja illan paatteek-
si vield kahden tunnin iltaharjoitus, joka sisélsi painia, sdhlyé ja liikkuvuusharjoitteita.
To 28.9. Kolmen tunnin aamuharjoituksessa pelattiin jalkapalloa, tehtiin heittoja, juos-
tiin lenkki ja venyteltiin. Lounaan jalkeen pidettiin median kanssa hyvana ja huonona
paivané -luento ja sen jalkeen kaytiin juoksemassa tunnin lenkki. Paivéllisen jalkeen oli

kahden tunnin harjoitus, joka sisélsi verryttelyita, painia, sdhlya ja venyttelyita.
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Pe 29.9. Aamulla oli kolmen tunnin monipuolinen harjoitus ja lounaan jalkeen matkus-
tus kotiin. Kuuden péivan leirin harjoitusten kesto yhteensa oli 32,5 tuntia.
La 30.9. Lepo

7.3 Keihdanheittajan testipatteristo

Keihdanheittajan harjoittelu koostuu monenlaisista harjoituksista, joten myos testeja
tehd&dn monenlaisia. Heittdjat koostavat oman testipatteriston omien mieltymysten ja
tarpeiden mukaan. Yleisimpia keihaénheittajien kayttamia kenttatesteja ovat: lentavé 20
m juoksu, paikalta 30 m juoksu, 5-loikka tasajalkaldhdollé tai kahden askeleen vauhdil-
la, 3 tasatassua, 1 tasatassu, kuulanheitto paan yli taakse, alta eteen ja paén yli eteen, 1-3
toiston maksimi punttisaliliikkeissa: esim. tempaus, rinnalleveto, tyonto, yliveto, penk-
Kipunnerrus, taka- ja etukyykky. Nama testit kulkevat mukana koko harjoituskauden ja
muutama valikoituu tehtdvaksi myos kilpailukaudella. Syksyisin saatetaan tehda esim.
cooperin tai conconin testi, jotta ndhdaan milld tasolla kestavyyspuoli on. Tama testi

tehdaan usein kuitenkin vain kerran vuodessa, joten seurantaa ei pystytéd tekemaan.

Heiton biomekaanisia analyyseja tehddadn muutaman kerran vuodessa seké harjoituksis-
sa ettd Kilpailuissa, riippuen heittdjan tasosta, tarpeesta seka liiton ja KIHU:n yhteistyén
madrastd. Laboratoriotestejd tehdadn selkedsti vdhemmén, mutta k&ytdssa ovat mm.
isometriset voimamittaukset (esim. vatsa, selkd, penkki, yliveto) ja kontaktimatolla teh-

tavat hyppytestit.

7.4 Keihdanheittajan ravinto

Keihdanheittajan ravitsemukseen vaikuttavat muun muassa urheilijan ika ja uravaihe,
mik& harjoitus- tai kilpailukauden vaihe on menossa seka se, minkalaisia tavoitteita kul-
lakin hetkell& harjoitteluun liittyy. Ojalan ym. (2016) mukaan urheilijan ravitsemuksen
tarkein asia on arkiruokailun sujuminen. Ruoan laatu, aterioiden rytmittdminen ja riitta-
va juominen mahdollistavat parhaaseen mahdolliseen tulokseen paasemisen. Jos ndmé
asiat eivét ole hallinnassa, parhaatkaan harjoitukset eivét tuota parasta tulosta. Energiaa
ja ravintoaineita tulisi saada tasaisesti seké riittavasti, jotta palautuminen ja kehittymi-

nen ovat mahdollisia. (Ojala ym. 2016.)
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Keihdanheitossa kehonpainon vaikutus suoritukseen ei ole niin suuri kuin esimerkiksi
yleisurheilun hyppylajeissa, mutta liiallisesta painosta ei ole myoskaan mitdan hyotya.
Harjoituskaudella tulee kuitenkin pitaa huoli riittavéstd energiansaannista ja esimerkiksi
nopeus- ja voimaominaisuuksia kehittaessa energiansaannin tulisi olla hieman yli tarvit-
tavan, jotta kehitystd voi tapahtua. Kilpailukaudella urheilijan kehonpaino voi olla 2—4
kiloa véhemman kuin harjoituskaudella. Kilpailukaudella energiantarve on pienempéa
kuin harjoituskaudella ja tdmaé tulee ottaa huomioon ravitsemuksessa, jotta kehon paino
ei paase nousemaan turhaan. (Mero 2016.) Heittolajin urheilijoiden kokonaisenergian
tarve harjoituskaudella harjoittelun kuormittavuudesta riippuen on 2500-4000 kcal ja
kilpailukaudella 2000-4000 kcal (Mero 2016).

Lambertin ym. (2004) mukaan lihasten kasvuun tahtadvan kannattaa tavoitella noin 10
% kulutusta suurempaa energiansaantia, silla se edistad lihaskehitysta. Urheilijan, joka
haluaa lisaa lihasmassaa ja samalla pitdd kehon rasvamaaran pienend, kannattaa toden-
nakoisesti sydda melko usein eli vahintdan 4-6 kertaa paivassa. Lihassupistuksessa tar-
keiden proteiinien synteesin on oltava suurempaa kuin vastaavien proteiinien hajotuk-
sen, jotta lihakset voivat kasvaa. (Hulmi & Mero 2007.) Lihasproteiinien nettotasapai-
non (synteesi-hajotus) kannalta on tarkeaa, etta proteiinipitoista ravintoa saadaan lahella
harjoitusta. Proteiinipitoista ravintoa tulisi saada mielelladn ainakin heti harjoituksen
jalkeen, mutta mahdollisesti my6s juuri ennen harjoitusta tai hieman myos sen aikana.
(Hulmi 2007.)

Proteiininsaanti vaikuttaa itsenaisesti lihaskehitykseen toimimalla lihasproteiinin raken-
nusaineena (llander & Mursu 2006). Lemonin (2000) mukaan voimaharjoittelijoilla
proteiinin tarve vuorokaudessa on noin 1,6-1,8 g/kg, kun harjoittelemattomilla se on
noin 0,8 g/kg. llanderin ja Mursun (2006) mukaan edellda mainittuihin lukemiin tulisi
lisata vield turvamarginaali, jotta proteiininsaanti olisi riittdvaa lahes kaikille. Sopivana
proteiinin tarpeena voidaan siis pitda 1,6-2 g/kg/vrk. Vuorokauden kokonaisenergian-
saantiin suhteutettuna proteiineista tulisi saada 15-20 %. Mero (2016, 203) antaa yleis-
urheilun heittolajien urheilijoille ohjeelliseksi proteiininsaanniksi vield vahan suurempia

méaérid, harjoituskaudella 2—3 g/kg ja kilpailukaudella 2-2,5 g/kg.
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Hiilihydraatit vaikuttavat epasuorasti lihaskehitykseen toimimalla lihasten polttoaineena
ja mahdollistamalla kovan harjoittelun. Hiilihydraattien kulutus on runsasta esimerkiksi
kuntopiirinomaisessa harjoittelussa. Kulutusta pienempi hiilihydraattien saanti pienen-
taa lihasglykogeenivarastoja, minka seurauksesta voima- ja nopeusominaisuudet heik-
kenevat ja harjoituksen teho laskee. Hiilihydraatit myds vahentavat lihasproteiinin ha-
joamista kovassa harjoittelussa. Hiilihydraattien saanti voimaharjoittelussa tulisi olla 5—
6 g/kg/vrk riippuen harjoittelun tehosta, kestosta ja luonteesta. Erityisen kovien harjoi-
tusjaksojen aikana tarve voi olla jopa 7-8 g/kg/vrk. Nama lukemat vastaavat noin 55
prosenttia vuorokauden kokonaisenergiansaannista. (llander & Mursu 2006.) Heittola-
jien urheilijan hiilinydraattien tarve harjoituskaudella on 4-6 g/kg ja kilpailukaudella
tarve vahenee hieman ollen 3-5 g/kg. Hiilihydraatteja ja rasvoja vahentamaélla urheilija

voi tavoitella pienta painonlaskua kilpailukautta varten. (Mero 2016.)

Rasvansaanti vaikuttaa epdasuorasti lihaskehitykseen elimiston hormonipitoisuuksien
muutosten kautta. Myds hiilihydraattien ja proteiinien saantimaaralla on vaikutusta
hormonien tuotantoon. Tarkeimmét lihasproteiinin muodostamista kiihdyttévét ja lihas-
kasvua edistavat anaboliset hormonit ovat insuliini, kasvuhormoni ja testosteroni. Ana-
bolisen vaikutuksen lisaksi kasvuhormoni lisdd rasvan kayttda energiaksi ja vaikuttaa
nain ollen myonteisesti kehon koostumukseen. VVoimaharjoittelijan olisi hyvé saada 25—
30 % pdivan kokonaisenergiasta rasvasta (1-2 g/kg/vrk). (llander & Mursu 2006.)
Yleisurheilun heittolajien urheilijan rasvansaanti tulisi olla harjoituskaudella noin 0,8—
1,2 g/kg ja kilpailukaudella 0,5-0,9 g/kg (Mero 2016).

Hulmin ja Meron (2007) mukaan viimeaikaiset tutkimukset ovat korostaneet proteiinin
maaran lisaksi sen laatua ja nauttimisen ajoitusta, ja tulosten perusteella proteiinin naut-
timisen ajoitus nayttdd olevan merkittdvampi tekija kuin sen maara. Hiilihydraattien
nauttiminen proteiinien kanssa harjoittelun yhteydessa lisd4 voimakkaasti proteiinisyn-
teesida (mm. Lambert ym. 2004; Hulmi & Mero 2007). Paras lihasproteiinitasapaino
saavutetaan nauttimalla hiilihydraatteja ja proteiineja seka juuri ennen harjoittelua ettéa
valittémasti sen jalkeen (Lemon ym. 2002). Joka tapauksessa positiivinen lihasproteii-
nitasapaino tulisi saavuttaa mahdollisimman pian harjoituksen jalkeen. Palauttavan ate-
rian tulisi olla nopeasti imeytyvaa ja sisaltdéd monipuolisesti aminohappoja. (llander &
Mursu 2006.) Levenhagenin ym. (2001) mukaan lihasten ravinnon aminohappojen ja

glukoosin otto on suurempaa heti harjoituksen jalkeen verrattuna kolme tuntia myo-
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hemmin. Ravinnon nauttiminen tunti tai kolme tuntia harjoituksen jélkeen ei eroa mer-
kittavasti, joten tdmén perusteella ravintoa tulisi nauttia noin tunnin sisall& harjoituksen
jalkeen. llanderin ja Mursun (2006) mukaan heraproteiini-isolaatti ja maltodekstriini
veteen sekoitettuna toimivat parhaiten palautusjuomana. Tutkimustulokset eri proteii-
nien vaikutusten vertailusta kehon koostumukseen ovat ristiriitaisia. Tamén takia yksit-
taisten proteiinilédhteiden sijaan lihasmassan kasvuun téhtdavan harjoittelijan kannattaa

tehd& palautusjuomansa eri proteiinien yhdistelmasta. (Hulmi & Mero 2007.)

7.5 Kilpailukauden esimerkki

Ma ap. heittoon valmistava: verryttely, aitakoordinaatiot 20 x 6 aitaa eri variaatioin,
kuulanheitot alta eteen 3-4 x 3 kg, paan yli taakse 3-4 x 3 kg, paikkojen tsekkaus ja
omia liikkeitd kehon herattelylle (esim. lantionseutu, selkd, olkapad, heittokési, jne.)
kesto yhteensd n. 30-40 min
ip. heittoharjoitus: verryttely, juoksukoordinaatioita, seldn pyorittelyja ja rullailuja
maassa, kuminauhalla ylavartalon ja heittok&den verryttelyd, keihdsjuoksuja suora juok-
su x 2-4, ristiaskeljuoksu x 1-2/puoli, moukun heittoja 10-30 x 400-800 g, heitot kei-
haalla nurmella kavelysta ja ristiaskelhypysta fiiliksen mukaan 5-20 kpl, radalta yhteen-
sé noin 20 heittoa (esim. 2 x 2 ristiaskelhypystd, 2 x ristiaskeljuoksusta, 4 x lyhyesta
alkuvauhdista, 6-10 kilpailuvauhdista ja péalle mahdollisesti muutama heitto pienem-
maésté vauhdista)
ilta heittokéden ja selén huoltoa
Ti palauttava uinti n.30-45 min + lajikuntopiiriliikkeita huoltavana n.30 min

tarvittaessa kevyt hieronta
Ke verryttely, liikkkuvuus-, juoksu- ja hyppelykoordinaatioita, vuoroloikkaverryttelyd, 4-
6 x 5-loikka 2 askeleen vauhdilla, 95-100 %, palautus 3-5 min, piikkarit jalassa hiekka-
kasaan, 4 x kinkka-vuoroloikka 6 aidalla lenkkarit jalassa nurmella, vélid pidentéen,
mutta vili pysyy “helppona”, 90-95 %, keskittyminen nopeaan kontaktiin, rennot kiih-
dytykset radalla 2-4 x 30 m, n. 90-95 %, palautus 3 min, loppuverryttely
To lepo, olkapaan huoltoliikkeitd, kevyet venyttelyt

Pe ap. matkustus kilpailupaikkakunnalle autolla, matka 200 km
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ip. tanko- ja levypainoverryttely, keskivartaloa, tyontd niskan takaa saksiin 3 x 40 kg, 3
x 50 kg, 3 x 60 kg, 2 x 62,5 kg, 1 x 65 kg, puolikyykkyhyppely tangon kanssa 3 x 3 x 20
kg, olkapéan ja lantionseudun huoltoliikkeitéa

La KILPAILUPAIVA Kilpailu klo 16

klo 8 herétys

klo 8.30-9.00 herattely ulkona: kavelya, holkkad, koordinaatioita, erilaisia heilutteluja,
venyttelyitd, pienia kiihdytyksid, selan pyorittelyja ja rullailuja maassa, kuminauhalla
heittokaden heréattelya

klo 9.15-10.00 aamupala (hotellilla): neljan viljan puuro, paalle mansikoita, puna- ja
mustaherukoita, maitoa, leipdé: (1 ruisleipépala, 1 sampyla) paalle oivariinia, kalkkuna-
leike, juusto, kananmuna, jaasalaatti, kurkku, tomaatti, paprika ja suolakurkku, cashew-
pahkinditd, pekonia, maitoa, appelsiinimehua ja teeta

klo 10-13 hotellihuoneessa huilailua, suihku, kilpailukampauksen ja -meikin tekeminen,
kilpailuvarusteiden tarkastaminen ja laukun pakkaaminen, kropan “tunnustelu” eli miten
paljon tarvitsee verryttelyyn aikaa/onko ongelmakohtia/mahdollisesti pientd kasittelya
omatoimisesti jne.

klo 13 lounas vihersalaatti sis. lehtisalaattia, kurkkua, tomaattia, porkkanaraastetta, vii-
nirypaleitd, kermainen kanakastike, uunilohi, perunamuusi, vesi, maito, tee

klo 14.30 siirtyminen kisapaikalle

klo 14.30-15 osanoton varmistus, keihdiden punnitus, vaatteiden vaihto, verryttelypaik-
kojen etsiminen ja valitseminen, kilpailutunnelman nostatusta ja keskittymista

klo 15.05 verryttelyalueelle siirtyminen

klo 15.10 verryttely: holkkaa, kavelya, koordinaatioita, paikkojen pydrittelyja, liikerato-
jen avaamisia, kuminauhalla heittokdden ja lantionseudun verryttely, moukkua 10-20
heittoa

klo 15.40 kentélle: keihdsjuoksuja x 2, askelmerkkijuoksu x 1, verryttelyheittoja yhteen-
s& 6 (2 x ristiaskelhypystd, 2 x lyhyestd alkuvauhdista, 2 x askelmerkista),

klo 16.00-16.45 kilpailuheitot x 6, heittojen valissa vahéan selan pyorittelyja, lyhyita
spurtteja, hyppelyité ja mielikuvaharjoitteita

verryttelyn ja kilpailun aikana vettd yhteensa 7 di

klo 17.15 matkustus alkaa, autossa vélipalaksi paéarynd, proteiinipatukka ja vetta

klo 18.00 paivéllinen: vihersalaatti, kurkku, tomaatti, porkkana, ananas, possun ulkofi-
leepihvi, ranskalaiset perunat, uunikasvikset (porkkana, lanttu), vesi, maito, tee

klo 18.45 matkustus kotiin, matka yhteensd 200km
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Su kevyt lenkki (n.5km) 45-60 min ké&velyd, holkkaa, koordinaatioita, liikkuvuusjuttuja
kokohieronta

Kilpailun jalkeiset 3 vuorokautta. Seuraavan Kilpailun ajankohta vaikuttaa siihen, miten
keihaénheittdja viettaa kilpailun jalkeiset vuorokaudet. Yleensé kahden kilpailun vélissa
on useampi pdiva, joten ensimmadinen paiva kilpailun jalkeen on monesti huoltava péi-
va. Joillakin se tarkoittaa lepopaivéa, toiset kayvat tekemassa kevyen harjoituksen esi-
merkiksi pururadalla ja tekevét kuntouttavia tai huoltavia liikkeita tarpeen mukaan. Hie-
ronta, fysioterapia ja muut hoidot ajoittuvat yleensa yksi tai kaksi péivaa kilpailun jal-
keen. Jos seuraava kilpailu on l&hipdiving, toisena ja kolmantena paivéana tehdaan kil-
pailuun valmistavia harjoituksia. Ne ovat yleensé kestoltaan lyhyitd, 30-60 minuuttia,
teravia ja rajahtavia liikkeita siséltavia harjoituksia esimerkiksi juoksuvetoja, loikkia,
painonnostoliikkeitd tai kuulanheittoja. Kilpailun jalkeisina paivind syodaan normaalisti
monipuolista ruokaa. Koska kilpailun jalkeisend paivéna ei yleensa mene paljon aikaa
harjoituksissa, ystavien ja sukulaisten tapaaminen onnistuu helpommin silloin. Tama
saattaa helpottaa psyykkista palautumista, koska ajatukset saa suunnattua laheisten avul-

la muualle kuin omaan lajiin.
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8 POHDINTA

Naiskeih&anheittjan tason nostaminen maailman karkiheittdjien metriluvuille, 65-70
metriin, vaatii useamman perakkaisen onnistuneen harjoitus- ja kilpailuvuoden. Naiden
vuosien aikana keihaanheittoon panostaminen tulisi olla selkeasti ykkdssijalla. Joillain
aloilla opintojen tai toiden yhdistaminen urheilu-uran kanssa onnistuu, joillain toisilla
ei. Opintojen tai toiden tekeminen urheilu-uran aikana antaa suunnitelmia ja turvaa ur-
heilu-uran jalkeiseen aikaan sek& samalla urheilija saa muuta tekemista tai ajateltavaa.
Liiallinen kokonaiskuormitus voi kuitenkin hankaloittaa urheilullisten tavoitteiden saa-

vuttamista.

Suomalaisten naisheittgjien urakehitys on pysahtynyt monella vajaaseen 60 metriin tai
vahan sen yli. Syitd tdhan on monia, mutta yksi suuri tekija suomalaisessa huippu-
urheilussa on se, miten hyvin urheilija voi panostaa urheilu-uraansa. Esimerkiksi ulko-
maan harjoitusleirit lampimissa oloissa tai kilpailumatkat koviin kilpailuihin ovat tarkei-
t4 keih&anheittdjalle, mutta monet joutuvat karsimaan néitd muun muassa taloudellisten
vaikeuksien takia. Yleisurheilussa on ollut paljon talkoohenked ja esimerkiksi valmenta-
jat ovat valmentaneet urheilijoita ilman palkkioita. Jotta suomalaiset urheilijat pystyisi-
vat tavoittelemaan maailman kérked, myos valmennuksen tulisi olla ammattimaista.
Liian usein urheilija joutuu tekemaan paljon harjoituksia ja suunnitelmia yksin, koska
valmentaja valmentaa oman tyon ohessa eika pysty kayttamaan valmennukseen aikaa
niin paljon kuin tarvitsisi. Monen urheilijan taloudellinen tilanne on haastava, eiké heil-
I& ole mahdollista maksaa valmentajalle palkkaa. Varsinkin nuorten urheilijoiden olisi
tarkedd paastda ammattivalmentajien kanssa yhteisyéhon, jotta harjoittelun painotuksen
siirtyminen kohti keihdanheittoa tehtéisiin jarkevasti, keihaanheiton tekniikkaan panos-
tettaisiin jo nuorena ja urheilija oppisi urheilullisen elaméntavan kokonaisvaltaisesti.
Toki tama kaikki voi onnistua myos esimerkiksi oman iséan, aidin tai muun perheenjase-
nen valmennuksessa, mutta vaatii muun muassa paljon panostamista, intoa ja yhteistyo-

t4 muiden kanssa.
Loukkaantumiset ovat olleet iso tekija monen urheilijan uralla. Ne ovat lopettaneet mo-
nen heittdjan kehityksen tai jopa koko uran. Olisi tarkedd pyrkié lisdédmaan yhteistyoté

eri asiantuntijoiden, valmentajien ja urheilijoiden kesken, jotta kukaan heittdja ei joutui-
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si jddmaan yksin loukkaantumisten hetkell& ja samalla urheilija saisi monenlaista tukea.
Loukkaantumisesta toipuminen ja sen jalkeen kehittyminen on haastavaa, mutta yhteis-
ty6ll& se on helpompaa kuin yksin puurtamalla. Asiantuntevien ammattilaisten 16ytami-
nen helposti nopeuttaisi vammoista tai sairauksista paranemista ja nain urheilija paasisi

nopeammin palaamaan kehittdvaan harjoitteluun ja kilpailemiseen.

Vaikka Suomessa on tehty paljon keihéstutkimusta, se ei ole kehittynyt vuosien aikana
yhtd paljon kuin muualla. Esimerkiksi KIHU:n testeja tehdaan heittdjille muutaman
kerran vuodessa yhteisleireilld, vaikka testeja voisi olla hyva tehdd useammin ja ajoittaa
testit paremmin jokaisen heittdjan harjoitusohjelmaan. Taloudelliset resurssit rajoittavat
kuitenkin testien maaraa ja niihin panostamista. Lajiliiton, KIHU:n ja yliopiston yhteis-
tyossa voisi olla kehitettdvad ja sen avulla esimerkiksi tutkimustietoa voisi tuoda
enemman keih&anheiton avuksi. Muun muassa urheilijoiden ja valmentajien biomeka-
niikan, liikuntafysiologian ja valmennusopin tietdimyksen ja ymmaérryksen lisédminen
voisi olla hyddyllista. Keihdanheiton parissa on vahvaa perinnetietamystd, joka kulkee
sukupolvilta toisille. Tutkitun tiedon avulla joitain vanhoja ”néin tima on ennenkin teh-
ty”-asioita voitaisiin haastaa ja vahentdd, sekd sen myota tehda joitain asioita jarke-

vammin ja paremmin.

Suomalaisia naisheittdjia ei ole kovin paljon ja sen takia heistd jokaista tulisi kannustaa,
auttaa ja tukea. Urheilija itse on itselleen usein aivan tarpeeksi vaativa ja ankara. Nyky-
yhteiskunnassa keih&énheitolle omistautuminen ja urheilu-uraan panostaminen vaatii
suurta rohkeutta, periksiantamattomuutta ja joistain asioista luopumista. Urheilijoiden
keskuudessa kuuleekin vililld eihdn tdssd ole mitddn jarked”-tokaisun vitsind, mutta
monen mielesta siind on pelottavan paljon myds totuutta. Onneksi urheilu-ura antaa ja
opettaa kuitenkin paljon sellaista, mit4d muuten ei saisi kokea tai oppia. Se kasvattaa
urheilijaa ihmisena ja urheilu-uran jalkeen entinen kilpaurheilija on hyvin usein esimer-
kiksi todella hyva tydntekija. Naisheittajille perheen perustamisen ajankohdan miettimi-
nen ja siihen urheilu-uran yhdistaminen voi olla iso asia. Suomalaisessa naiskeihaanhei-
tossa on melko vahan aiteja kilparadalla. Aitiysloman jalkeen kilpakentille ovat palan-
neet esimerkiksi Taina Ojaniemi (ent. Kolkkala, os. Uppa), Niina Kelo seka tsekkilainen

Barbora Spotakova.
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Kaiken fyysisen ja psyykkisen harjoittelun, levon, ravinnon, valmennuksen, leirien, Kil-
pailujen, suunnitelmien ja toteutusten, yhteistyon ja urheilijan elamén eldamisen lisaksi
tarvitaan myos vahan onnea ja sattumaa, ettd asiat sujuvat ja keihas lentaa pitkalle. Kei-
hés on lajina sellainen, etta lisimetreja voi yhtékkié tulla useampi. Ja se tekee keih&an-
heitosta ihanan yllattavan lajin: voit yhdell& heitolla ottaa ison harppauksen kohti maa-
ilman karked, arvokisafinaalia ja -mitalia. Toivottavasti suomalaiset naiskeih&énheittéjat

saavat ottaa néité harppauksia tulevina vuosina.
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