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THVISTELMA
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Johdanto. Tamén tyon tarkoituksena on esitella kiekonheiton lajianalyysi ja valmennuksen
ohjelmointi. Kiekonheiton lajianalyysissé keskitytaan erityisesti kiekonheiton tekniikkaan ja
biomekaniikkaan. Valmennuksen ohjelmoinnissa kdyd&an ldpi muun muassa harjoittelun
vuosisuunnitelmaa, voimaharjoittelua, taitoharjoittelua, testaamista, ravitsemusta ja
palautumisen seurantaa. Lisdksi tydssé on urheilija-analyysi Salla Sipposesta seka
kiekonheittovalmentaja  Anssi  Makisen ajatuksia muun muassa Kiekonheittdjan
ominaisuuksista, kiekonheiton opettamisesta ja harjoittelun jaksottamisesta, yleisimmista
tekniikkavirheista seka lajin tilanteesta Suomessa ja ulkomailla.

Historia ja sdannot. Kiekonheitto on kehittynyt muinaisten antiikin olympialaisten viisiottelun
kiekonheitosta. Miesten kiekonheitto on ollut mukana moderneissa olympialaisissa alusta
alkaen ja naisten kiekonheitto tuli mukaan Amsterdamin olympialaisiin vuonna 1928. Miesten
kiekonheiton maailmanennétys on saksalaisen Jurgen Schultin (74,08 m) nimissé ja naisten
maailmanennétys on Gabriele Reinschin nimissa (76,80 m). Miehissd lahimmaksi
maailmanennétysta sen heittdmisen jalkeen on heittanyt liettualainen Virgilijus Alekna vuonna
2000 ja naisissa saksalainen Ilke Wyludda vuonna 1989.

Yleisurheilu perustuu hyvin pitkélle erilaisiin saantoihin. Saantéjen avulla pystytaan
esimerkiksi mahdollistamaan urheilijoiden oikeusturva kilpailutilanteissa seka kilpailutulosten
vertailtavuus ympari maailmaa. Viimeisin suomenkielinen Yleisurheilun kansainvéliset
s&annot -sadntokirja on julkaistu vuonna 2018 ja se on yhdenmukainen IAAF (nykyisin
WA=World Athletics) Competition Rules 2018-2019 kanssa. IAAF on madritellyt
heittovalineille vaatimuksia, joita tulee noudattaa kaikissa kansainvélisissé kilpailuissa. Myos
Suomessa kilpaillaan IAAF:n luokitusta vastaavilla valinepainoilla eli miesten kiekko painaa
2,0 kg ja naisten 1,0 kg. Kiekonheiton kilpailusuoritus taytyy suorittaa hakistd tai
samantapaisesta suoja-aitauksesta. Taman avulla pystytddn varmistamaan Kkilpailijoiden,
toimitsijoiden seké& katsojien turvallisuus. Kiekonheitossa heittoringin kehan sisdhalkaisija on
2,50 m + 0,005 m.

Tekniikka ja biomekaniikka. Kiekonheittosuoritus on ballistinen eli liikeradan loppuun asti
kiihtyva liike. Kiekkoa voidaan heittda joko tukea vasten tai jalanvaihdolla. Kiekkoa pidetaan
etu- ja keskisormen karkinivelisséd. Muut sormet asettuvat kiekon paélle, hieman sen reunan yli.
Kiekonheittosuoritus voidaan jakaa viiteen eri vaiheeseen eli ensimmdaiseen kahden jalan
tukivaiheeseen, ensimmaéiseen yhden tukijalan vaiheeseen, lentovaiheeseen, toiseen yhden jalan



tukivaiheeseen sekd saattovaiheeseen. Kiekonheiton tekniikassa tarkeintd olisi saavuttaa
mahdollisimman suuri I&htdnopeus optimaalisella heittokulmalla.

Kiekon lahtonopeutta pystytddan parantamaan maksimoimalla voimantuotto heiton aikana ja
voimantuottoaika. VVoimantuottoaikaa voidaan pidentédad suuremmilla lonkka- ja hartia-akselin
sekd hartia-kasivarsiakselin erotuksilla heiton aikana, jolloin heiton vetovaihe on pidempi.
Tallgin heittdjad pystyy myos hyodyntaméan paremmin elastisia komponentteja ja siten
lisadmaan voimantuottoa. Kiekon nopeuteen ei vaikuteta tasaisella kiihdyttdmiselld alusta
loppuun, vaan suurin osa nopeudesta tuotetaan saattovaiheen aikana. Heittdjilla on erilaisia
ominaisuuksia seka taitoja, joiden avulla he luovat itselleen optimaalisimman tekniikan
heittad.Heittdja pystyy vaikuttamaan kiekkoon siihen asti, kunnes valine irtoaa kadesta.
Erilaisia lahtdmuuttujia ovat esimerkiksi kiekon lahtonopeus, heittokulma ja -korkeus, joista
l&htdnopeus on suurin heiton pituuteen vaikuttava tekija. Puolestaan lentoradan aikana ilmassa
kiekkoon vaikuttaa aerodynaamiset muuttujat, kuten ilmanvastus, tuulennopeus ja -suunta,
nostovoima ja nostokulmamomentti. Aerodynaamisten muuttujien vaikutusta saatelee kiekon
lahtdnopeus, heittokulma, hyokkays- ja asentokulma, tuuli sekd kiekon kulmanopeus
irrotettaessa. Mitd suurempi kiekon ladhténopeus on sitd enemman aerodynaamiset tekijat
vaikuttavat heittoon. Aerodynaamisten muuttujien osuus selittdd noin 10 prosenttia heiton
pituudesta.

Fysiologia. Kiekonheittosuorituksen kesto vaihtelee tekniikasta riippuen 1,2-2,0 sekuntia.
Koska kilpailusuoritukset kestavét yleensédkin vain muutamia sekunteja, kdytetddn niissa
padosin vélittbmid energianlahteitd (adenosiinitrifosfaattia (ATP) ja fosfokreatiinia).
Energiavarastojen koko tai tuottonopeus ei ole rajoittava tekija kiekonheittgjalld, vaan tauot
suoritusten Vvalilla riittdvat palauttamaan energiavarastot lahtétilanteeseen ennen seuraava
suoritusta.

Urheilija-analyysi. Kiekonheitto on myohéisen erikoistumisen laji ja heittdja voi saavuttaa
hyvin pitkan kilpaurheilu-uran. Kiekonheittdjat ovat tyypillisesti pitkid ja heilla on suuri
sylivéli. Pituus vaikuttaa positiivisesti esimerkiksi kiekon lahtokorkeuteen ja pidempi sylivéli
taas mahdollistaa laajemman kiekon liikeradan ringissa. Heittajalle tarkeitd fyysisia
ominaisuuksia ovat voima-, nopeus- ja taito-ominaisuudet. Voimaominaisuuksista maksimi-,
nopeus- ja lajivoima seké& nopeuden lajeista rajadhtdva nopeus ovat kiekonheittgjélle tarkeita.
Tutkimusten perusteella ylavartalon maksimivoiman on havaittu olevan tarkedssd roolissa
kiekonheitossa. Kiekonheitossa psyykkisten ominaisuuksien rooli on ainakin yhta suuri kuin
fyysistenkin ominaisuuksien. Tarkeitd psyykkisid ominaisuuksia heittdjalle on muun muassa
itseluottamus, motivaatio, pitkajanteisyys, rentoutumiskyky ja hermojen hallinta.

Lajin tila Suomessa. Suomessa naisten kiekonheiton kaikkien aikojen 10 parhaan tuloksen
joukossa on viisi 1980-luvulla tehtyd tulosta, joista yksi on Ulla Lundholmin nimissa oleva
Suomen ennétys 67,02 m. Taman lisaksi listalla on yksi 2010-luvulla tehty tulos ja yksi 2020-
luvulla tehty tulos. Suomessa naisten kiekonheiton taso on pysynyt melko vakaana viimeisten
reilun kymmenen vuoden aikana. Vuosina 2014 ja 2015 on edellisen kerran suomalainen



naiskiekonheittdja heittdnyt yli 60 metrid (Sanna Kamardinen). EM-mitalitasoa ajatellen
Suomen kiekonheiton karkinaisten pitdisi pystyd nostamaan tasoaan yli 60 metriin. Puolestaan
Suomessa miesten kiekonheiton kaikkien aikojen 10 parhaan tuloksen joukossa on nelja 1970-
luvulla heitettya tulosta ja kolme 2000-luvulla heitettyd tulosta, mutta ei yhtdan 2010-luvulla
heitettyd tulosta. Miesten kiekonheiton Suomen ennétyksen 69,97 m heitti Frantz Kruger
vuonna 2007 ja tasta eteenpdin vuoteen 2019 asti miesten kiekonheiton karkitulos Suomessa on
ollut laskusuhdanteinen. Kiekonheittovalmentaja Anssi Mékisen mielestd Suomessa naisten
kiekonheiton osalta ollaan hyvalla mallilla, mutta miesten tilanne on talla hetkelld huono.

Valmennuksen ohjelmointi. Suomalaisella kiekonheittdjalld on tyypillisesti kaksi
Kilpailukautta vuodessa, jonka vuoksi vuosisuunnitelma jaetaan kahteen osaan.
Vuosisuunnitelman osat koostuvat tyypillisesti harjoituskaudesta, kilpailukaudesta ja
ylimenokaudesta. Kyseisten kausien kestoon vaikuttaa muun muassa kilpailuaikataulu seka
kuinka paljon aikaa urheilija tarvitsee parantaakseen fyysisié ettd psyykkisid ominaisuuksiaan.
Kilpailukaudella hyvin suunnitellun kilpailuohjelman liséksi valmentajan kannattaa hyodyntaa
herkistelymenetelmid ennen paakilpailuita parhaan suorituksen saavuttamiseksi. Realistisen ja
asianmukaisen herkistelyjakson avulla saavutettu suorituskyvyn parantuminen on noin 3 %,
tavallisesti vaihdellen 0,5-6,0 % valilla.
Heittdjan voimaharjoittelun méaré seké volyymin ja intensiteetin maarittdminen riippuu yksilon
kokemuksesta, voimatasoista, idstd ja meneillddn olevasta harjoituskaudesta. Heittéjélle
tarkeimmét  voimaominaisuudet ovat  maksimi- ja  nopeusvoimaominaisuudet.
Heittosuorituksessa kuormittuvat eniten jalkojen ja keskivartalon lihakset, mutta vetovaiheessa
my0s rintalihaksiin kohdistuu suuri kuormitus. Polvinivelen kulman laajuus vaihtelee heiton
aikana 90-180 asteen valilla ja jalkojen tuottaman voiman arvioidaan vaikuttavan heiton
pituuteen noin 70 prosenttia. Kaikkiin kiekonheitossa tarvittaviin taitoihin pystytdan parhaiten
vaikuttamaan nuorella i&lld monipuolisen harjoittelun, kuten pelien, leikkien ja voimistelun
avulla. Myohemmalld ialld kiekonheitossa vaadittavia taito-ominaisuuksia pystytaan
kehittdmaan koordinaatiota kehittavien ja yllapitavien apuharjoitteiden avulla seka lajin osa- ja
kokonaissuoritusten harjoittelun avulla.

Kiekonheittdjan ravitsemus perustuu monipuoliseen, saannolliseen ja riittavaan ravintoon.
Heittdjalle suositeltavia liséravinteita ovat proteiinilisé, kreatiini ja kofeiini. Testaaminen on
tirked osa urheiluvalmennusta. Kiekonheittdjan testipatteriston kannattaa sisaltaa
maksimivoimatestejd ja tehontuoton testejd levytankoliikkeissd, 20-30 m juoksutesti,
kuulan/kuntopallon heittotestejd, hyppy- ja loikkatesteja sekd heittopallon tai kiekon
ldhtonopeuden madrittdmistd. Heittdjan palautumisen seurannassa kannattaa puolestaan
hyodyntaa urheilijan omaa tuntemusta, hermo-lihasjarjestelman kuormittavuuden seurantaa
(kevennyshyppy ja reaktiivisuustesti) ja muun eldman kuormittavuuden seurantaa.

Asiasanat: kiekonheitto, heittolajit, yleisurheilu, nopeusvoimalajit, lajianalyysi, valmennuksen
ohjelmointi
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1 JOHDANTO

Kiekonheitto on yksi yleisurheilun neljéasté heittolajista. Kiekonheitto on vanha laji ja siind on
yleistynyt kaksi erilaista heittotapaa joko tukea vasten tai jalanvaihdolla heittdminen. Miesten
kiekonheitto on ollut mukana moderneissa olympialaisissa alusta alkaen, mutta naisten
kiekonheitto tuli mukaan Amsterdamin olympialaisiin vuonna 1928 (IAAF 2020a). 1980-
luvulla heitettiin  sek& naisissa ettd miehisséd vield talldkin hetkelld voimassa olevat
maailmanennétykset. Saksalainen Jurgen Schult heitti miesten maailmanennétyksen vuonna
1986 tuloksella 74,08 m ja saksalainen Gabriele Reinsch heitti naisten maailmanennétyksen
vuonna 1988 tuloksella 76,80 m. (Haaranen 2004; Silvester 2003, 66-68.)

Heittolajit ovat luonteeltaan nopeusvoimalajeja ja kiekonheittajalle térkeita fyysisia
ominaisuuksia ovat voima-, nopeus- ja taito-ominaisuudet (Haaranen 2004, 40).
Voimaominaisuuksista maksimi-, nopeus- ja lajivoima ovat tarkeimpid kiekonheittgjélle.
Nykyéan valmentautuminen on kovaa niin fyysisesti kuin psyykkisesti. Avaimia menestykseen
on muun muassa harjoittelun huolellinen suunnittelu, systemaattisuus, monipuolisuus, tarkka
seuranta, kuormituksen ja levon optimaalinen tasopainotus seka tinkiméttomyys. (Bauersfeld
& Schroter 1989.)

Kiekonheittosuorituksen kesto vaihtelee tekniikasta riippuen 1,2-2,0 sekuntia (Haaranen 2004,
46). Koska kilpailusuoritukset kestavat yhteensakin vain muutamia sekunteja, kaytetdan niissa
padosin vélittdmia energianléhteitd (adenosiinitrifosfaattia (ATP) ja fosfokreatiinia) (McArdle
ym. 2015, 164). Yleisesti heittolajeissa kilpailusuoritukset ovat lyhytkestoisia, maksimaalisia
sekd kilpailusuoritusten valilla on melko pitkat tauot. Tastd syystd heittolajien
Kilpailusuorituksissa ei vaadita mitdan tiettya kestavyysominaisuutta eli kilpailutuloksiin
kestdvyydelld on suhteellisen pieni merkitys. Kestavyydelld on kuitenkin huomattava merkitys
harjoittelussa, silld se on l&htoékohta suurten harjoituskuormien sietokyvylle. (Bauersfeld &
Schroter 1989, 242.)



Kiekonheittosuoritus on ballistinen eli loppuun asti kiihtyva liike (Blazkiewicz ym. 2019).
Kiekonheiton tekniikassa tarkeintd olisi saavuttaa mahdollisimman suuri lahténopeus
optimaalisella heittokulmalla (Bartlett 1992). Heittdja voi vaikuttaa kiekon lahtomuuttujiin ja
lentorataan siihen pisteeseen asti, kunnes kiekko irtoaa kadestd. Keskeisia lahtomuuttujia ovat
kiekon l&dhténopeus, lahtokulma, lahtokorkeus ja asento irtoamishetkelld. Lentoradan aikana

kiekkoon vaikuttavat aerodynaamiset muuttujat.

Taman seminaarityOn tarkoituksen on esitelld kiekonheiton lajianalyysi ja valmennuksen
ohjelmointi. Lajianalyysissd keskitytadn kiekonheiton tekniikkaan ja biomekaniikkaan.
Valmennuksen ohjelmoinnissa kdyd&an lapi muun muassa harjoittelun vuosisuunnitelmaa,
voimaharjoittelua, taitoharjoittelua, urheilijan testaamista seka ravitsemusta. Huomioitavaa on,
ettd tyossa kaydaan l&pi erilaisia esimerkkejé eri lahteiden pohjalta ja tyossa kdydéan lapi monia
aiheita lyhyesti. Ty6dssa on myos esitelty urheilija-analyysi Salla Sipposesta seka valmentaja

Anssi Makisen ajatuksia kiekonheiton valmentamisesta.



2 KIEKONHEITON HISTORIA JA SAANNOT

2.1 Kiekonheiton historia

Kiekonheitto on kehittynyt muinaisten antiikin olympialaisten viisiottelun kiekonheitosta.
Viisiottelu sisélsi kiekonheiton liséksi stadion juoksun, pituushypyn, keihd&nheiton ja painin.
Myronin tekema Discobolus on klassinen patsas ihmisvartalosta kiekon kanssa (kuvio 1).
Discobolus -patsaan asennolla on joitain samankaltaisuuksia modernin kiekonheittdjan paikalta
heitto asentoon. Muinaiset kiekonheittdjat eivat heittdneet pydrédhtdmalla vaan he kayttivat
samanlaista juoksurataa kuin kaytetddn keih&&nheitossa. (Silvester 2003, 65.) Ensimmaiset
kiekot olivat materiaaliltaan kived. Kivikiekkojen paino oli 7 kg ja niiden halkaisija oli 28 cm.

Ajan myota kiekkoja alettiin tekemaan metallista yleisimmin pronssista. (Haaranen 2004, 2.)

KUVIO 1. Vasemmanpuoleisessa kuvassa Discobolus kansallisessa roomalaisessa Palazzo
Massimo alle Terme -museossa. (Wikipedia 2020a). Oikeanpuoleisessa kuvassa Robert Garrett
heittad kiekko vuoden 1896 kesdolympialaisissa (Wikipedia 2020b).
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Modernit olympialaiset alkoivat vuonna 1896 (Silvester 2003, 65). Miesten kiekonheitto on
ollut mukana moderneissa olympialaisissa alusta alkaen, mutta naisten kiekonheitto tuli
mukaan Amsterdamin olympialaisiin vuonna 1928 (IAAF 2020a). Modernien olympialaisten
alkuaikoina kiekonheitossa oli vield kaksi heittotyylid. Ensimmainen tyyli oli paikalta heitto
kaltevalta alustalta (muinainen tyyli) ja toinen tyyli oli vapaa tyyli. Kiekon heittdminen siirtyi
kuitenkin vahitellen paikalta heittdmisestd nelibn muotoiselta alueelta heittdmiseen ja vuonna
1912 kiekonheitossa alettiin  kilpailemaan halkaisijaltaan 2.5 metrin ringista eli
samankokoisesta kuin nykypaivéanakin. (Silvester 2003, 65.)

Monien vuosien ajan kiekonheittorinkien materiaalina toimi multa (dirt) tai ruoho. Tall6in
suosikki alusta oli multa, koska sita huolellisesti kastelemalla ja tamppaamalla saatiin aikaiseksi
suhteellisen tasainen ja vakaa heittopinta. Naihin aikoihin kuulantydnnon ja kiekonheiton
kengissé oli yhden tuuman piikit. 1950-luvulla kiekonheittorinkeja alettiin rakentamaan ensin
asfaltista ja sen jalkeen betonista. Betonista tuli suosikki rinki materiaali sen tasaisen pinnan ja
ldhes nollahuollon vuoksi. Nykypéivakin kiekonheittoringit valmistetaan betonista. Téasta
kaikesta huolimatta betonilla on edelleen monia kitkaongelmia, ja ringit ovat usein joko liian
karheita tai lilan liukkaita parhaan jalansijan saavuttamiseksi. Rinkimateriaalin muuttumisen

seurauksena myos heittokengista tuli piikittomaét tasapohjaiset kengat. (Silvester 2003, 65-66.)

Kiekonheittoringin halkaisija ja kiekon vahimmaispaino ovat olleet samat jo monien vuosien
ajan. Kuitenkin kiekon rakennemateriaali sekda vanteen (reunan) painotus ovat muuttuneet.
Modernin kiekkorakenteen vaihtelevia vanteen painotusasteita on tutkittu ja testattu paljon.
(Silvester 2003, 66.)

Kiekonheiton maailmanennatyksista alettiin pitdd tarkempaa Kirjaa miehilla vuonna 1912,
jolloin miesten maailmanennatysta hallitsi yhdysvaltalainen James Duncan tuloksella 47,58 m.
Naisten maailmanennatyksista alettiin pitdd tarkempaa Kkirjaa vuonna 1936, jolloin
maailmanennétysta hallitsi saksalainen Gisela Mauermayer tuloksella 48,31 m. (Silvester 2003,
66-68.) 1930-luvulla kiekonheiton tekniikka alkoi kehittyéd ja heittosuoritus aloitettiin selka
heittosuuntaan pain niin, etté jalat olivat perékkain ja pyorahdys sisalsi myos lentovaiheen. Tété
ennen kiekkoa oli heitetty yhden pydrahdyksen askellustekniikalla, jossa jalkojen maakosketus
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séilyi koko heiton ajan. Miesten ensimmadinen virallinen 50 metrin ylitys tapahtui tall& vanhalla
yhden pyodréahdyksen askellustekniikalla ja sen heitti Edvin Krenz (51,03 m) vuonna 1929.
Puolestaan naisten ensimmainen 50 metrin ylitys tapahtui Neuvostoliiton Nina Dumbadzen
toimesta vuonna 1946. (Haaranen 2004, 2-3.) 1950-luvalla alkoi urheilulegendan ja
kiekonheittoikonin Alfred Oerterin maineikas ura. Oerterista tuli ensimmainen miesurheilija,
joka voitti nelja olympiakultaa (1956-1968) perakkain samassa lajissa. (IAAF 2020a; Haaranen
2004, 3). Tamén lisaksi han heitti nelj& maailmanennatystd vuosien 1962—1964 aikana (IAAF
2020a). Oerterin heittotekniikka oli jo hyvin lahelld nykyaikaista heittotyylia (Haaranen 2004,
3).

1960-luvulla kiekonheitto kehittyi voimakkaasti ja vuonna 1961 USA:n Jay Silvester heitti
ensimmaisena yli 60 metri& tuloksella 60,56 metrid. Puolestaan vuonna 1967 lansisaksalainen
Liesel Westermann heitti 61,62 ja oli ensimméinen nainen, joka ylitti 60 metrid. 70 metrin
haamurajan naisista ensimmaisend rikkoi neuvostoliittolainen Faina Melnik vuonna 1975 ja
miehista yhdysvaltalainen Mac Wilkins vuonna 1976. Miesten kiekonheittoa 1970-luvun
lopulla ja 1980-luvun alussa Wilkinsin liséksi hallitsi tsekkoslovakialainen Imrich Bugar ja
itdsaksalainen Wolfgang Schmidt. Schmidtin ja Wilkinsin voimatasot oli aikaisempia
kiekonheittdjia korkeampia ja heidan heittotekniikassaan oli uudenlaista vauhdikkuutta. Bugar
puolestaan palautti tukea vasten heittdmisen huippumiesheittdjien tekniikkaan ja oli
ensimmadisten MM-kilpailuiden voittaja. Naisilla tukea vasten heittdminen oli silloin ja on
edelleen yleisempi tyyli heittdd. (Haaranen 2004, 3.)

1980-luvulla heitettiin sek& naisissa ettd miehissa vield tallakin hetkelld voimassa olevat
maailmanennéatykset. Saksalainen Jurgen Schult heitti miesten maailmanennatyksen vuonna
1986 tuloksella 74,08 m ja saksalainen Gabriele Reinsch heitti naisten maailmanennatyksen
vuonna 1988 tuloksella 76,80 m (Haaranen 2004, 6; Silvester 2003, 66-68.) Miehissa
ldhimmaksi maailmanennatysta sen heittdmisen jalkeen on heittanyt liettualainen Virgilijus
Alekna (73,88 m) vuonna 2000 ja naisissa saksalainen Ilke Wyludda (74,56 m) vuonna 1989.
2010-luvulla lahimmaksi maailmanennatysta on miehissa heittanyt ruotsalainen Daniel Stahl
(71,86 m) vuonna 2019 ja naisissa kroatialainen Sandra Perkovic (71,41 m) vuonna 2017.
(IAAF 2020b; IAAF 2020c.)



2.2 Kiekonheiton séannot

Yleisurheilu perustuu hyvin pitkalle erilaisiin saantoihin. S&antdjen avulla pystytaan
esimerkiksi mahdollistamaan urheilijoiden oikeusturva kilpailutilanteissa seka kilpailutulosten
vertailtavuus ympéri maailmaa. Taman lisdksi sadnnot ovat kilpailutuomareiden tyokalu.
Viimeisin suomenkielinen Yleisurheilun kansainvaliset sadnnét -séantokirja on julkaistu
vuonna 2018. Suomenkielinen séantokirja on yhdenmukainen IAAF Competition Rules 2018—
2019 kanssa eli se noudattaa samoja saantoja ja on sisalloltdan tarkka kdannos alkuperaisesté
englanninkielisestd sadntokirjasta. Tatd edellinen s&é&ntokirja on julkaistu vuonna 2014.
(Suomen Urheiluliitto ry 2018). Viimeisimméan saantokirjan julkaisun jalkeen tulleet
sdantomuutokset on julkaistu lisalehtisten avulla. Lisédlehtisia on tdhan mennessa julkaistu
kaksi. (Suomen Urheiluliitto ry 2019a ja Suomen Urheiluliitto ry 2019b.) T&ssé luvussa esitetyt
s&annot on Kkirjoitettu vuonna 2018 julkaistun Yleisurheilun kansainvaliset saannot -

saantokirjan pohjalta.

Kilpailuvaline. IAAF on méaéritellyt heittovalineille vaatimuksia, joita tulee noudattaa kaikissa
kansainvalisissa kilpailuissa. Myds Suomessa kaikissa sarjoissa kilpaillaan IAAF:n luokitusta
vastaavilla vélinepainoilla. Miesten kiekon painon tulee siis olla 2,0 kg ja naisten 1,0 kg
(taulukko 1). Kiekon runko saa olla ontto tai umpinainen ja se voi olla materiaaliltaan joko
puuta tai jotain muuta siihen soveltuvaa materiaalia. Kiekon ympérilla tulee kuitenkin olla
metallikehd, jonka reuna on pyodrea (kuvio 2). Taman lisadksi kiekon keskustassa sen
molemmilla puolilla voi olla metallilevy, joka on upotettu kiekon pinnan tasalle. Kuitenkin jos
kiekossa ei ole metallilevyja, metallilevyja vastaavan pinnan tulee olla tasainen ja kiekon tulee
olla kokonaispainoltaan ja mitoiltaan vaatimuksia vastaava. Kiekossa ei saa olla ulkonemia,
pykalia tai terdvia reunoja ja sen molempien puolien tulee olla samanlaiset. Kilpailun aikana

heittovélineisiin ei saa tehd4d minkaanlaisia muutoksia. (Suomen Urheiluliitto ry 2018.)



TAULUKKO 1. Kansainvalisesti maaritetyt kiekon painot aikuisten, 19- ja 17-vuotiaiden
sarjoihin (Suomen Urheiluliitto ry 2018).

Aikuiset 19-vuotiaat 17-vuotiaat
Naiset 1 kg 1 kg 1 kg
Miehet 2 kg 1,750 kg 1,5 kg
akseli
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0.181m + 0.001m naiset

KUVIO 2. Kiekko. Kiekon metallikeh&n ulkohalkaisija naisten kiekossa saa olla 0,181 m +
0,001 m ja miesten kiekossa 0,220 m £ 0,001 m. Kiekon paksuus kasvaa tasaisesti kiekon
metallikehan reunalta kohti keskustaa siihen asti, kunnes kiekon maksimipaksuus (D) on
saavutettu. Maksimipaksuus (D) on naisten kiekossa 38 mm £ 1 mm ja miesten kiekossa 45
mm + 1 mm. Kiekko saavuttaa maksimipaksuutensa 25-28,5 mm:n péasséd kiekon
keskikohdasta eli sen pyorimisakselista Y. Taman valin kiekon paksuus on siis vakio. Tamén
lisaksi kiekon metallikehdn paksuuden 6 mm:n padssa kiekon ulkoreunasta tulee olla
minimissadn 12 mm ja maksimissaan 13 mm sek& naisten ettd miesten kiekoissa. Kiekon tulee

my®os olla symmetrinen suhteessa pyorimisakseliin Y. (Suomen Urheiluliitto ry 2018.)



Heittohakki ja heittorinki. Kiekonheiton Kkilpailusuoritus taytyy suorittaa hakistd tai
samantapaisesta suoja-aitauksesta. Taman avulla pystytddn varmistamaan Kilpailijoiden,
toimitsijoiden sek& katsojien turvallisuus. Saantdjen mukainen heittohdkki on suunniteltu
sellaisille urheilukentille, joilla suoritetaan samaan aikaan my6s muita lajeja tai on katsojia
seuraamassa kilpailuja. Kiekonheittohakissa on tarkeéa, etta se on suunniteltu, valmistettu seka
hoidettu niin, ettd hakki pysayttaa kiekon eika kiekko kimpoa takaisin kohti urheilijaa tai lenné
verkon yli. Kuviossa 3 on esitetty kiekonheittohdkin vaatimuksia. (Suomen Urheiluliitto ry
2018.)

Kuvion 3 kiekonheittohdkki on suunniteltu kiekonheittoa varten. Heittohékin pitdisi olla U-
muotoinen ja sen tulee sijaita vahintddn 3 m:n etaisyydelld ringin keskipisteesta. Ringin
keskikohdan ja heittohakin suuaukon valisen etéisyyden pitéé olla 7 metrid ja hékin suuaukon
leveyden 6 metri& mitattuna verkosta verkkoon. Kiekonheittoh&kin verkon korkeuden tulee olla
vahintdan 6 metria suuaukosta ensimmaiset kolme metrid, jonka jalkeen kiekon verkon korkeus

saa matalimmillaan olla 4 metrid. (Suomen Urheiluliitto ry 2018.)

Kiekonheitossa heittoringin kehan siséhalkaisija on 2,50 m £ 0,005 m (kuvio 3).
Kiekonheittorinki koostuu tasaisesta sisapinnasta ja sen reunoilla olevasta kehdrenkaasta.
Heittoringin sisépinta voidaan valmistaa asfaltista, betonista tai muusta kiintedsta materiaalista,
joka ei ole liukasta, kun taas kehdrengas voidaan valmistaa terédksestd, vanneraudasta tai muusta
sithen soveltuvasta materiaalista. Heittoringin keh&renkaan ylapinnan tulee olla 20 mm + 6 mm
ringin sisépintaa korkeampana. Taman lisaksi heittoringin sivuilla tulee olla valkoiset viivat
osoittamassa hyvaksyttya poistumisreittia ringistad. Valkoisten viivojen takareunan tulee olla
ringin keskipisteen kanssa samalla linjalla, joka on suorassa kulmassa sektorin keskilinjan

kanssa. (Suomen Urheiluliitto ry 2018.)

Heittopaikan alastuloalueen (sektorin) materiaalin tulee olla sellaista, johon heittovélineesta jaa
selva jalki, esimerkiksi ruohikkoa tai murskaa. Kiekon hyvaksytty alastuloalue merkitdan 5 cm
leveilld valkoisilla viivoilla. Valkoisten viivojen tulee olla 34,92° kulmassa keskendan, siten
ettd jos viivoja jatkettaisiin rinkiin saakka, niiden sisdreunat leikkaisivat heittoringin

keskipisteessa toisensa (kuvio 3). Taman liséksi heittoalueella tulisi olla tuulipussi tai jonkin



7.0m

vastaava ilmaisin, josta heittdja pystyy tarkastamaan tuuleen suunnan ja voimakkuuden.

(Suomen Urheiluliitto ry 2018.)
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KUVIO 3. Kiekonheittohékki ja kiekonheittorinki (Suomen Urheiluliitto ry 2018).

Kilpailusuoritus. Yleisurheilun kenttélajien yleisissa sadnndissé on maadritelty, ettd kilpailija
saa suorittaa harjoitusheittoja kilpailualueella ennen kilpailun alkamista. Heittolajeissa
harjoitussuoritukset tulisi suorittaa arvotussa kilpailusuoritusjarjestyksessa tuomarien lasna
ollessa. Kiekonheitossa kolmen heittokierroksen jalkeen kahdeksan parasta jatkaa kilpailua
kaannetyssd heittojarjestyksessd. Kuitenkin jos kilpailijoita on kahdeksan tai vdhemmaén
kaikilla on kuusi kilpailusuoritusta, mikali kilpailusdédnndissa ei ole toisenlaista ohjeistusta.

(Suomen Urheiluliitto ry 2018.)



Kilpailutilanteessa urheilija voi kayttdd paremman otteen saavuttamiseksi esimerkiksi
magnesiumia tai muuta tartunta-ainetta. Ainetta saa laittaa késille ja kiekkoon, mutta aineen
tulee lahted helposti pois maralla ratilla pyyhkimalla. Urheilija ei kuitenkaan saa levittad tai
suihkuttaa mitdén ainetta jalkineisiinsa tai heittorinkiin. Taman lisdksi heittoringin
karhentaminen on Kkielletty. Heittolajien yleisissa saanndissa kiellettyd on myds sormien
teippaaminen yhteen sekd apuvalineiden hyodyntdminen esimerkiksi painojen kiinnittdminen
raajoihin tai vartaloon. Kasineiden kayttdminen on sallittua ainoastaan moukarinheitossa.
(Suomen Urheiluliitto ry 2018).

Kilpailija saa menna heittorinkiin mistd suunnasta haluaa, mutta ennen suorituksen aloittamista
Kilpailijan tulee asettautua lahtéasentoon, jonka ei kuitenkaan tarvitse olla staattinen.
Kiekonheittosuorituksen ajan urheilijan tulee pysya heittoringissa ja han saa maksimissaan
koskettaa ringissa olevan keh&renkaan sisépintaa. Heittosuoritus hylatéan, jos heittdja koskettaa
suorituksen aikana heittoringin keharenkaan ylépintaa tai keharenkaan ulkopuolella olevaa
maata. Kiekon osuminen heittohakkiin ei ole virhe ja heitto mitataan, jos kiekko putoaa sektorin
sisdan. Heittosuoritus puolestaan hylataén, jos kiekko koskettaa alas tullessaan sektoriviivaan
tai tulee sektoriviivan ulkopuolelle. Kilpailijan suoritus hyl&tddn myds sellaisissa tilanteissa,
kun kilpailija poistuu heittoringista ennen kuin kiekko on pudonnut maahan. Hyvaksytyn
suorituksen saamiseksi urheilijan tulee poistua ringistad valkoisten viivojen takakautta.
Hyvéksytyn heiton merkiksi kilpailun tuomari nostaa valkoisen lipun ylés. (Suomen
Urheiluliitto ry 2018.)

Kiekonheitossa suoritusaika on minuutti (Suomen Urheiluliitto ry 2019a) ja suoritusaikaa
kertovan kellon tulisi olla urheilijan nahtavilla (Suomen Urheiluliitto ry 2018). Toimitsijan
tulee nostaa keltainen lippu tai jokin muu vastaava, kun suoritusaikaa on jaljella 15 sekuntia ja
pitad lippu ylhaalla suoritusajan loppuun asti. Kokonaissuoritusajan puitteissa urheilijan saa
keskeyttaa suorituksen ja aloittaa uudelleen, mikéli sellaiseen on tarvetta. (Suomen Urheiluliitto
ry 2018.)

Kilpailusuorituksen mittaaminen. Heittosuorituksen mittaus tehd&n heti hyvaksytyn

suorituksen jalkeen. Mittaus suoritetaan heittoringin kehdrenkaan sisareunasta ja kiekon
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ensimmaisestda maakosketusjéljen lahimmasta kohdasta. Kiekonheitossa ja kaikissa muissakin
yleisurheilun heittolajeissa, jos mitattu tulos ei osu tasasenttimetrille, tulos tulee mitata aina
alempaan 0,01 metriin. S&ant6jen mukaan, jokainen hyvaksytysti suoritettu kiekonheitto tulee
mitata riippumatta heiton pituudesta. (Suomen Urheiluliitto ry 2018.)
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3 KIEKONHEITON LAJIANALYYSI

3.1 Lajin ominaispiirteet

Heittdminen vaatii spesifid taitoa. Vaikka eri lajien heittotekniikat eroavat toisistaan
esimerkiksi tavoitteiden ja vélineen mukaan, on heittotekniikoilla yhteisié piirteita kuten kehon
stabiilisuus suorituksen aikana seké liikkeen suorittaminen mahdollisimman yksinkertaisesti.
Pitkélle heittdessa korostuvat segmenttien kyky toimia Kkineettisend ketjuna, niiden
lilkelagjuudet, inertian  vaikutuksen —minimointi segmenttien distaalisissa  0sissa,
voimantuottoaika ja venymis-lyhenemissykluksen hyddyntdminen voimantuotossa. (Bartlett
2000, 372.) Heitoissa alavartalo tuottaa yleensd suurimman osan Kineettisestd energiasta, kun
taas muut segmentit siirtdvat energian kohti heittovélinettd. Kiekonheitossa lonkkanivelet
tuottavat eniten energiaa heiton aikana. (Blazkiewicz ym. 2019.)

Kiekonheitto on ballistinen (liikeradan loppuun asti kiihtyva) liike, joka yhdistaa tasapainon,
koordinaation, vaantomomentin ja luurankolihasten mekaanisen energian luomisen
(Blazkiewicz ym. 2019). Kiekonheiton tekniikassa térkeinta olisi saavuttaa mahdollisimman
suuri lahtonopeus optimaalisella heittokulmalla (Bartlett 1992). Heittdja voi vaikuttaa kiekon
lahtdmuuttujiin  ja lentorataan siihen pisteeseen asti, kunnes kiekko irtoaa kéadesta.
Lahtomuuttujia ovat esimerkiksi kiekon lahténopeus ja -kulma seké asento irtoamishetkella.
Lentoradan aikana kiekkoon vaikuttavat aerodynaamiset muuttujat. Heittdjilla on kuitenkin
erilaisia ominaisuuksia, jolloin huippuheittéjillakin on eroja tekniikassa. (Hay 1993, 487.)

3.2 Kiekonheiton tekniikka ja biomekaniikka

Kiekkoa voidaan heittdd kahdella tyylilla: tukea vasten sekd jalanvaihdolla. Tekniikan
perusteita ovat kuitenkin rytmi, Kiihtyvyys, ajoitus, tasapaino, jalkojen tydskentely, heiton
laajuus, heittotaitavuus ja rentous. (Haaranen 2004, 20.)

Kiekon oikea asento k&dessé on kuvattu kuviossa 4. Kiekkoa pidetddn etu- ja keskisormen

kérkinivelissd. Muut sormet asettuvat kiekon paalle, hieman sen reunan yli. Kiekkoa ei kuulu
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puristaa sormilla, vaan se *’lepdd’” kimmenessa. Kiekko ei kuitenkaan pysy kdmmenessd, jos
kasi on paikallaan kdmmen alaspdin, vaan kaden taytyy olla liikkeessd. Oikeakatisella
heittdjalla kiekko lahtee pyOriméédn myotapaivaan heittokdden etu- tai keskisormesta,
vasenkatiselld vastapaivéan. (Delgado 2012.)

KUVIO 4. Kiekon asento kdmmenessé (Delgado 2012).
3.2.1 Kiekonheiton vaiheet

Kiekonheittosuoritus voidaan jakaa viiteen eri vaiheeseen (T1-T5) (Bartlett 1992):

T1: Ensimmainen kahden jalan (preparation) tukivaihe alkaa

alkuheilautuksen jélkeen ja vaihe jatkuu siihen saakka, kunnes vapaa

jalka irtoaa kehan pinnasta.

T2: Ensimmaisen yhden tukijalan (entry) vaihe jatkuu edellisesta

vaiheesta hetkeen, jolloin myos tukijalta irtoaa ringista.

T3: Lentovaiheessa (airborne) molemmat jalat ovat irti maasta.

Lentovaihe paattyy, kun vapaan jalan pakia koskettaa rinkié. 4%

13



T4: Toinen yhden jalan tukivaihe (transition) alkaa lentovaiheen
paatyttya ja paattyy, kun tukijalka koskettaa ringin etuosaa.

loppuvetoa. Tété vaihetta voidaan kutsua myds saattovaiheeksi. Osa

T5: Toinen kahden jalan tukivaihe (delivery) kuvaa heiton
heittdjisté tekee jalanvaihdon vaiheen lopussa. (Bartlett 1992.)

Oikeakaétiselld heittdjalla vapaa kési on vasen, vapaa jalka on oikea ja tukijalka on vasen

(vasenkatisella toisinpdin). Kuviossa 5 on kuvattu heittosuoritus kokonaisuudessaan.

KUVIO 5. Virgilijus Aleknan heitto 67,63 m (Panoutsakopoulos ja Kollias 2012).
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Seuraavassa osiossa kaydaan l&pi heiton eri vaiheet oikeakatisen heittdjan nakokulmasta.

T1: Ensimmainen kahden tukijalan vaihe.

Ensimmaiseen kahden tukijalan vaiheeseen yleensd kuuluu alkuheilautukset, joiden avulla
heittdja hakee heiton linjoja. Heiton alussa kiekko viedddn taakse ja painopiste siirretdan
jalkojen keskeltd vasemmalle jalalle, joka alkaa k&&antymé&én kohti heittosuuntaa. Tarkea olisi
Jo tassa kohtaa pyrkid valttdméan yldavartalon liiallista aktiivisuutta, jolloin vasen kasi ja
hartialinja eivét saisi ohittaa vasemman jalan nilkka-polvi-lantio-linjaa. (Haaranen 2004, 53.)
Valmisteluvaihe ei ole biomekaanisesti tarked, vaan ennemmin asettaa heittdjan psyykkisesti
valmiiksi heittoa varten. Kiekon l&hténopeudesta tuotetaan 25 % tdssé vaiheessa. (Bartlett
1992.) Vaihe on kuvattu kuviossa 6.

& QL i %L:«!F !L Q%L

KUVIO 6. Ensimmadinen kahden jalan tukivaihe (Panoutsakopoulos ja Kollias 2012).

T2: Ensimmainen yhden tukijalan vaihe.

Tassa vaiheessa vapaa jalka (oikea) irtoaa maasta ja heittdja alkaa kadntymdaan kohti
heittosuuntaa vasemman jalan kautta. Yl&vartalo on melkein pystyssd ja vasemmalla jalalla
nojataan voimakkaasta kohti ringin keskiosaa. Vasen kasi, hartialinja ja katse kiertyvéat kohti

heittosuuntaa. (Haaranen 2004, 54.) Vaihe on kuvattu kuviossa 7.

Tassa vaiheessa massakeskipisteen siirtaminen vasemmalle jalalle koetaan olevan tarkea tekija
heiton onnistumisessa. Jos sitd ei siirretd tarpeeksi, heittdjd ajautuu liian sivulle alun
py6rahdyksen jalkeen (pyorii liikaa), kun oikea jalka irrotetaan maasta. Oikean jalan

liikeradasta on kuitenkin erimielisyyksia valmentajien valilla. Osa suosii tyylid, jossa oikea
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jalka pysyy mahdollisimman kauan maassa ja se tuodaan vasemman jalan laheltd, jotta heittdja
pystyy paremmin kontrolloimaan tasapainoa. Toiset taas haluavat oikean jalan nousevan
mahdollisimman nopeasti maasta, kulkevan melkein suorana ja kaukana vasemmasta jalasta,
mikd lisdd heittdjan hitausmomenttia suhteessa pyorimisakseliin. Talloin pystytdén
séilyttamaan alavartalon kulmanopeus, joka voidaan kayttdd mydhemmin heitossa hyvaksi.
Todennékoisesti tekniikan valitseminen on yksil6llista ja siihen vaikuttavat heittdjan taidot seka
ominaisuudet. (Hay 1993, 489.)

Kun oikea jalka on kiertanyt vasemman jalan ohi, heitt&jan tulisi ponnistaa voimakkaasti kohti
heittosuuntaa. Mahdollisimman matala ponnistus ei ole suorituksen kannalta optimaalinen,
vaan lentovaiheessa pitéisi olla tietty méard lentokorkeutta, joka on aikaansaatu riittavalla
pystyvoiman tuottamisella. Suurin horisontaalinen voima tuotetaan tassa vaiheessa. (Yu ym.
2002.) Lonkka-akselin johto olkapéaéakselista on yleisesti tarkea tekninen ominaisuus heitossa.
Heittdjien valilld on eroja siind, ettd luodaanko akselien erotus tdssé vaiheessa vai vasta

my6hempien vaiheiden aikana. (Bartlett 1992.)

KUVIO 7. Ensimmaéinen yhden jalan tukivaihe (Panoutsakopoulos ja Kollias 2012).

T3: Lentovaihe.

Lentovaiheessa molemmat jalat ovat ilmassa ja alavartalolla pyritddn saamaan aikaan voimakas
py6rimisliike, kun taas yldvartalon kiertoa pyritddn hidastamaan ja pitdméan heittokasi
mahdollisimman korkealla sek& mahdollisimman takana. Té&mén avulla luodaan lonkka-akselin
johto olkavarteen n&hden (kuvio 9) ja keskivartaloon “kiristykset”. (Haaranen 2004, 57.)

Lonkka-akselin johto olkapéd&dakselista on yleisesti tarke&d tekninen ominaisuus heitossa,
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Heittéjien vélilla on kuitenkin eroja siind, missé vaiheessa heittoa akselien vélinen ero pyritdén

luomaan. (Bartlett 1992.) Vaihe on kuvattu kuviossa 8.

Left

Left hip

KUVIO 9. Lonkka-, hartia- ja késivarsiakselit ja niiden valiset kulmat (Leigh & Yu 2007).

Lentovaiheen aikana heittdja ei pysty kiihdyttdmééan kiekon nopeutta, vaan se yleensa hieman
hidastuu. Kiekon nopeuden kiihdyttdminen téssa vaiheessa ei todennakdisesti olisi edullista,
koska silloin menetettdisiin lonkan etu hartialinjaan ndhden. Lentovaiheessa kannattaisikin
luoda eroa lonkka- ja hartialinjojen vélille. (Bartlett 1992.) Lonkka-akselin johto muodostuu
vaiheen aikana, kun heittaja pitaa reidet melko lahell4 toisiaan, jolloin jalkojen hitausmomentti
vahenee ja alavartalon kulmanopeus kasvaa. Oikea kasi ja kiekko olisi hyvd pitaa
mahdollisimman kaukana pydrimisakselista, joka lisaa ylévartalon hitausmomenttia ja siten
kulmamomenttia. Lisaksi vasen kési pidetédan vartalon edessd, jolloin hartiat pysyvat takana ja

alavartalolle mahdollistuu suurempi Kierto. (Hay 1993, 490.)
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Lentovaiheen keston pituudesta ei ole varmuutta tutkijoiden kesken. Jos kiekon hidastuminen
halutaan est&4, pitdisi lentovaiheen keston olla mahdollisimman lyhyt. Vaihetta pystyttéisiin
nopeuttamaan viemalla oikea jalka laheltd vasenta jalkaa 1. ja 2. vaiheessa. Naisilla nayttaisi
olevan parempi lyhyt lentovaihe, mutta miehilld pitka tai keskipitkd. Huippuheittajilla kiekon
nopeus hidastuu lentovaiheessa, mutta nopeutuu jalleen saattovaiheessa. (Bartlett 1992.)
Taulukossa 2 on kuvattu lentovaiheen absoluuttinen pituus Lontoon MM-kilpailuiden
finalisteilta. Arvoista voidaan havaita se, ettd varsinkin naisheittdjilla lentovaiheen pituus

heittelee.

TAULUKKO 2. Vasemmalla on kuvattu miesheittdjien lentovaiheen pituus ja oikealla
naisheittdjien lentovaiheen pituus Lontoon MM-kilpailuissa vuonna 2017 (Bennett ym. 2017a
& 2017b).

Flight distance (m) Flight distance (m)

GUDZIUS 1.11 PERKOVIC 1.20
STAHL 1.15 STEVENS 1.00
FINLEY 1.00 ROBERTS-MICHON 1.03
DACRES 1.18 PEREZ 1.13
MALACHOWSKI 1.15 CABALLERO 1.18
HARTING 1.33 MULLER 1.23
URBANEK 1.19 SuU 0.80
SMIKLE 1.21 FENG 1.01
WEISSHAIDINGER 1.17 HARTING 1.19
PARELLIS 1.00 CHEN 0.69
PETTERSSON 1.28 DE MORAIS 1.05
KANTER 1.25

T4: Toinen yhden jalan vaihe.

Tassd vaiheessa heittdjd tulee oikean jalan pékialla alas rinkiin. Vapaalla kadella (vasen)
pyritddn hidastamaan yldvartalon kiertdmista ja heittokasi pitam&an mahdollisimman takana
sekd hieman vylaviistossa. (Haaranen 2004, 57.) Heittdjan kuuluisi laskeutua maahan

painovoiman keskipisteen ollessa oikean jalan ylapuolella tai hieman sen takana. Lonkka-
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akselin olisi hyvé olla hartialinjan etupuolella ja hartialinja taas heittokaden etupuolella.
Lonkan johtoa hartialinjasta pyritddn edistimadn oikean jalan sisakierrolla seka tukijalan
(vasen) nopealla laskulla maahan. Tukijalka on térked saada nopeasti maahan, koska kiekon
vauhti hidastuu lentovaiheen ja toisen yhden jalan tukivaiheen aikana. Jos tukijalka tulee
hitaasti maahan, menetetddn alun kaannoksen luoma momentti (lilkkemaard) seka hyva
heittoasento, jonka avulla luodaan kiekon kiihtyvyys heiton lopussa. (Bartlett 1992; Hay 1993,
494.) Vaihe on kuvattu kuviossa 10.

KUVIO 10: Toinen yhden jalan tukivaihe (Panoutsakopoulos ja Kollias 2012).

T5: Toinen kahden jalan tukivaihe eli saattovaihe.

Tukijalan tullessa maahan paino on oikealla jalalla, jonka nilkka, polvi ja lantio tekevét
sisdkierron sekd ojentuvat voimakkaasti eteenpdin. Samalla esijannityksessa olleet
keskivartalon lihakset kiertyvat voimakkaasti k&é&ntéden yldvartaloa kohti heittosuuntaa.
Heittokasi tuodaan laajalla liikeradalla ja kiekko paastetdan irti mahdollisimman kaukana
py6rimisakselista silloin, kun lantion, hartian ja kdden linjat ovat samassa kohdassa (vetovaihe).
Saattovaiheen lopussa tukijalka ojentuu melkein suoraksi, jolloin heitt4jd saavuttaa
maksimaalisen pituutensa ja muodostaa heiton vertikaalisen I&htonopeuden. (Hay 1993, 494.)
Saattovaiheessa muodostetaan suurin osa (62—73 %) kiekon horisontaalisesta ja vertikaalisesta
lahtdnopeudesta (Bartlett 1992). Vaihe on kuvattu kuviossa 11 ja kokonainen heittosuoritus

kuviossa 5.

Osa heittdjistd tekee jalanvaihdon saattovaiheen lopussa. Tallgin oikea jalka siirtyy kehén
etuosaan tukijalan paikalle. Heittdja yleensa pyorii kerran ympari sdilyttddkseen tasapainon
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molemmissa tyyleissd, mutta hyvassa heitossa tasapainon I6ytdminen ei ole hankalaa
jalanvaihdonkaan jalkeen. (Haaranen 2004, 61.) Tutkimuksia, joissa vertailtaisiin jalanvaihtoa
ja tukea vasten heittéjia ei 16ytynyt tdéhan paivdmaarédan mennessa. Jalanvaihdolla heittdminen
on todennékoisesti yksilollista ja saattaa olla, ettd osa heittéjista pystyy luomaan tarpeellisen
vertikaalisen nopeuden ilman jalanvaihtoa (Bartlett 1992). Jalanvaihto on todennakoisesti
yleisempéda mies- kuin naisheittdjalle (taulukko 3). Saattovaiheen onnistumiselle kriittisintd on
kuitenkin vasemman voimakas ojentuminen seka oikeanpuoleisen lantion vahva sisékierto (Yu
ym. 2002).

KUVIO 11. Saattovaihe (13-15) ja jalanvaihto (16) (Panoutsakopoulos ja Kollias 2012).

TAULUKKO 3. Finalistien tulokset seké heittotyyli Lontoon MM-kilpailuissa vuonna 2017.
Vasemmalla on miesheittdjien muuttujat ja oikealla naisheittdjien. (Bennett ym. 2017a &
2017h.)

Athlete Distance Style of Athlete Distance Style of
(m) release (m) release
GUDZIUS 69.21 Reverse (NS) PERKOVIC 70.31 Fixed foot
STAHL 69.19 Reverse (LFD) STEVENS 69.64 Fixed foot
FINLEY 68.03 Reverse (NS) ROBERT-MICHON 66.21 Fixed foot
DACRES 65.83 Reverse (NS) PEREZ 64.82 Fixed foot
MALACHOWSKI 65.24 Reverse (NS) CABALLERO 6437 Reverse (NS)
HARTING 65.10 Fixed foot MULLER 64.13 Fixed foot
URBANEK 64.15 Reverse (NS) su 63.37 Fixed foot
SMIKLE 64.04 Reverse (NS) FENG 61.56 Reverse (NS)
WEISSHAIDINGER 63.76 Reverse (LFD) HARTING 61.34 Fixed foot
PARELLIS 63.17 Reverse (NS) CHEN 61.28 Fixed foot
PETTERSSON 60.39 Reverse (RFD) DE MORAIS 60.00 Fixed foot
KANTER 60.00 Reverse (NS) SENDRIUTE NM NM

Reverse= jalanvaihto, fixed foot= tukea vasten molemmat jalat maassa, NS= irrotus jalat

ilmassa, LFD= irrotus vasen jalka maassa, RFD = oikea jalka maassa, NM= ei mittauksia.
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3.2.2 Hyvan heiton ominaisuudet

Kiekonheitossa tarkeintd on saavuttaa mahdollisimman suuri l&hténopeus optimaalisella
heittokulmalla. Kiekon l&dhtonopeutta pystytd&dn parantamaan maksimoimalla voimantuotto
heiton aikana ja voimantuottoaika. (Bartlett 1992.) Voimantuottoaikaa voidaan pidentaa
suuremmilla lonkka- ja hartia-akselin seké hartia-késivarsiakselin erotuksilla heiton aikana,
jolloin heiton vetovaihe on pidempi. Talldin heittdja pystyy myos hyodyntdmaan paremmin
elastisia komponentteja ja siten lisddmé&an voimantuottoa. Voimantuottoon heiton aikana
vaikuttaa eniten heittajan voimatasot, mutta niiden lisaksi myos tekniikka (Leigh & Yu 2007.)
Heittdjilld on erilaisia ominaisuuksia seké taitoja, joiden avulla he luovat optimaalisimman
tekniikan heittad (Bartlett 1992).

Heiton pituuteen vaikuttavissa tekijoissé havaitaan eroja hyvien ja huonojen heittdjien valilla
jo suorituksen alussa. Taidokkaimmilla heittgjilla tdma nakyy suurempana lantio- ja
hartialinjoihin  varastoituvana kiertonopeutena, mik& mahdollistaa suuren kiekon
l&htonopeuden saattovaiheessa. Huippuheittdjilla painopiste siirtyy enemméan vasemmalle
jalalle ensimmaisesséd yhden jalan tukivaiheessa, minka lisaksi he painavat voimakkaammin
vasenta jalkaa maahan. Tdman avulla heittajat pystyvét lentovaiheessa liikkumaan enemman
kohti heittosuuntaa. (Maeda ym. 2016.) Heiton keskivaiheilla kannattaa keskittyd lantion
kiertonopeuteen, jonka avulla voidaan tuottaa suuri kiertokulma yldavartaloon. Suuri yldvartalon
kiertokulma mahdollistaa segmenttien kayton oikeassa jarjestyksessa sekd kaden

kiertonopeuden lisdéntymisen saattovaiheessa. (Yamamoto & Ito 2009.)

Kiekon nopeuteen ei vaikuteta tasaisella kiihdyttdmiselld alusta loppuun, vaan suurin osa
nopeudesta tuotetaan saattovaiheen aikana. Aloittelijoilla kiekon nopeus kiihtyy ensimmaisessa
kahden jalan tukivaiheessa, kunnes oikea jalka irtoaa maasta. Huippuheittdjilla kiekon nopeus
kiihtyy lentovaiheen alkuun asti, mutta hidastuu lentovaiheen aikana. (Hay 1993, 488.)
Barttletin (1992) mukaan kiekon ei kannatakaan kiihtyd lentovaiheen aikana, koska talléin
menetet4édn lonkan etu hartialinjaan ndhden. Tama virhe ndhdan usein aloittelevilla heittéjilla.

Vasta saattovaiheeseen tultaessa kiekon nopeus kiihtyy voimakkaasti huippuheittdjilla. (Hay
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1993, 488.) Kuvioissa 12 ja 13 on Lontoon MM-kilpailuiden finalistien kiekon nopeuksia eri

heittovaiheiden alussa.

30

20
Velocity (m/s)

10

0 Entry Airborne Transition Delivery Release

GUDZIUS 6.19 12.29 9.99 9.21 23.99
STAHL 553 10.37 10.90 972 2431
FINLEY 445 9.65 3.68 794 2401
DACRES 478 9.34 8.08 8.18 23.98
MALACHOWSKI 569 9.65 8.21 9.04 2423
HARTING 482 7.02 7.84 9.60 2368
URBANEK 8.06 8.95 7.35 6.70 2344
SMIKLE 555 870 827 793 2346
WEISSHAIDINGER 5.89 8.70 8.92 12.04 2343
PARELLIS 8.07 8.46 7.82 8.45 2264
PETTERSSON 5.65 10.44 9.65 8.66 2245
KANTER 280 893 8.90 8.16 23.24

KUVIO 12. Miesheittéjien kiekon nopeus heiton eri vaiheiden alussa Lontoon MM-kilpailuissa
vuonna 2017 (Bennett ym. 2017a).

30

20
Velocity (m/s)

10

0 Entry Airbormne Transition Delivery Release

PERKOVIC 535 5.386 6.92 11.20 24.93
STEVENS 2.28 7.29 8.54 8.99 2560
ROBERTS-MICHON 5.19 7.16 §.02 6.37 23.81
PEREZ 471 7.02 452 8.52 23.29
CABALLERO 6.35 743 8.12 10.42 2261
MULLER 5.01 470 6.14 925 2395
SuU 396 10.58 7.28 10.71 2398
FENG 6.35 7.10 863 9.85 2330
HARTING 423 5886 6.93 9.11 24.01
CHEN 6.73 6.56 6.86 12.78 2259
DE MORAIS 77 6.93 6.11 8.81 2282

KUVIO 13. Naisheittgjien kiekon nopeus heiton eri vaiheiden alussa Lontoon MM-kilpailuissa
vuonna 2017 (Bennett ym. 2017b).
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Mya0s mies- ja naisheittdjilla on eroavaisuuksia tekniikassa (Leigh ym. 2008; Leigh ja Yu 2007).
Leigh ja Yu (2007) seké Leigh ym. (2008) huomasivat naisheittéjilla nelja teknista muuttujaa,
jotka vaikuttivat heiton pituuteen. Naisheittdjilla suuret lonkka- ja hartia-akselin seka hartia- ja
kasivarsiakselin erot lentovaiheen jalkeen, keskivartalon kallistaminen eteenpain heiton alussa
ja sen kallistaminen taaksepéin saattovaiheen lopussa seka absoluuttisesti lyhyempi yhden jalan
tukivaihe olivat tarkeitd teknisia ominaisuuksia hyvassé heitossa. Suuri kulmaero lonkka- ja
hartia-akselin valilla (lonkan johto hartialinjasta) vaikuttaa todenndkaisesti positiivisesti kiekon
horisontaaliseen lahtonopeuteen ja naisheittdjat pyrkivét luomaan akselien valilla eroa jo heiton
alussa. Vartalon kallistaminen vaikuttaa taas kiekon vertikaaliseen lahtonopeuteen. (Leigh ym.
2008; Leigh ja Yu 2007).

Leigh ym. (2008) seka Leigh ja Yu (2007) eivdt kuitenkaan huomanneet tilastollisesti
merkitsevid teknisid muuttujia, jotka selittaisivat heiton pituuden eroja miehilld. Ainoastaan
pieni ero lonkka- ja hartia-akselin vélilla ennen lentovaihetta oli merkitseva muuttuja. Tutkijat
uskoivat tdmén auttavan miesheittdjia luomaan esivenytyksen vartalon kiertdjiin lahempana
kiekon irrotusta, jolloin he pystyvat hyodyntaméan paremmin elastisen energian ja siten
lisdédmadn voimantuottoa heiton aikana. Miesheittdjilla voi olla myos yleisesti homogeeninen
tekniikka tai he voivat saavuttaa pitkid heittoja epdjohdonmukaisella tekniikalla, jossa
muuttujia ei pystytd erottelemaan samalla tavalla kuin naisheittdjilld. Tutkijat kuitenkin
huomasivat, ettei miesheittajien vartalon kallistuminen ole yhtd jyrkkaa kuin naisheittgjillg,
mutta he heittdvat suhteellisesti (suhteutettu kehonpituuteen) korkeammalta kuin naiset,
nostamalla heittokdden hartialinjan ylapuolelle. Liséksi miehet tekevat saattovaiheen
naisheittdjia nopeammin. Miesten tekniikka saattaa olla naisten tekniikkaa epéedullisempi,
mutta he kompensoivat sitd esimerkiksi fyysisella voimalla. (Leigh ym. 2008; Leigh ja Yu
2007.) Taulukoissa 4 ja 5 on kuvattu finalistein lonkka- ja hartia-akselin kulmaerotukset seka
taulukoissa 6 ja 7 hartia- ja kasivarsiakselien kulmaerotukset Lontoon MM-kilpailuissa vuonna
2017.
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TAULUKKO 4. Miesten MM-kilpailuiden finaalissa vuonna 2017 mitatut lonkka- ja hartia-
akselin kulmaerot heiton eri vaiheissa. Negatiivinen kulma kertoo hartia-akselin olevan lonkka-

akselin edelld. (Bennett ym. 2017a.)

RFO (°) LFO (°) RFD (°) LFD(°)  Release (°)
GUDZIUS 456 68.2 486 746 -11.6
STAHL 226 55.9 38.6 59.5 -39.6
FINLEY 46.8 59.5 456 97.0 -20.5
DACRES 338 —43 1 207 923 -450
MALACHOWSKI 17.8 458 5.1 53.8 16.2
HARTING 19.9 575 775 64.5 -37.4
URBANEK 50.1 385 32.0 823 95
SMIKLE 12.0 (LFO) 228 (RFO) 362 (LFD) 529 (RFD) -30
WEISSHAIDINGER 33.1 64.8 405 418 -421
PARELLIS 23 64.8 40.9 97.9 ~54.4
PETTERSSON 28.9 440 32.0 66.1 143
KANTER 492 127 60.6 79.7 -26.3

RFO= Oikea jalka ilmassa, LFO= vasen jalka ilmassa, RFD= oikea jalka maassa, LFD= vasen
jalka maassa ja release= kiekon irrotus.

TAULUKKO 5. Naisten MM-kilpailuiden finaalissa vuonna 2017 mitatut lonkka- ja hartia-
akselin kulmaerot heiton eri vaiheissa. Negatiivinen kulma kertoo hartia-akselin olevan lonkka-
akselin edelld. (Bennett ym. 2017b.)

RFO (°) LFO (%) RFD (%) LFD(°)  Release (°)
PERKOVIC 257 79.9 50.5 94.4 -24.9
STEVENS -33.0 92.8 71.3 95.8 -17.2
ROBERTS-MICHON 1.2 257 18.3 69.0 -10.4
PEREZ 10.2 505 -39 86.3 -328
CABALLERO 375 527 21.2 69.5 -5.93
MULLER 6.1 56.0 441 28.7 -21.1
suU 39.1 55.2 36.2 37.3 -15.3
FENG 421 872 50.0 84.0 -16.3
HARTING 8.1 76.0 440 65.6 -49
CHEN 202 53.0 57.3 16.9 6.6
DE MORAIS -19 229 50.1 450 27

RFO= Oikea jalka ilmassa, LFO= vasen jalka ilmassa, RFD= oikea jalka maassa, LFD= vasen

jalka maassa ja release= kiekon irrotus.
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TAULUKKO 6. Miesten MM-kilpailuiden finaalissa vuonna 2017 mitatut hartia- ja
kasivarsiakselien kulmaerot heiton eri vaiheissa. Negatiivisessa kulmassa késivarsi on
hartialinjaa edelld. (Bennett 2017a.)

RFO (°) LFO () RFD (°) LFD(°)  Release (%)
GUDZIUS 386 10.3 76 6.5 -10.4
STAHL 125 13.0 214 54.9 76
FINLEY 19.6 15.9 241 222 -40
DACRES 26.5 52.9 18.2 33.0 10.2
MALACHOWSKI 212 347 454 46.3 -13.0
HARTING 28.8 30.8 255 29.1 -58
URBANEK 354 239 35.9 440 -42
SMIKLE 9.7 (LFO) 21.5(RFO) 265 (LFD) 44.4 (RFD) -40.8
WEISSHAIDINGER 10.0 12.8 205 427 14.7
PARELLIS 19.4 -6.1 19.7 23.0 -21.1
PETTERSSON 16.9 114 232 1.2 14.6
KANTER 15.4 31.8 16.1 15.7 73

RFO= Oikea jalka ilmassa, LFO= vasen jalka ilmassa, RFD= oikea jalka maassa, LFD= vasen

jalka maassa ja release= kiekon irrotus.

TAULUKKO 7. Naisten MM-kilpailuiden finaalissa vuonna 2017 mitatut hartia- ja
kasivarsiakselien kulmat heiton eri vaiheissa. Negatiivisessa kulmassa késivarsi on hartialinjaa
edellé. (Bennett 2017b.)

RFO (°) LFO (°) RFD (°) LFD(°)  Release (%)
PERKOVIC 50.5 220 478 38.2 -10.9
STEVENS 36.9 39.2 438 38.5 -11.0
ROBERTS-MICHON 374 11.8 -1.8 39.5 4.8
PEREZ 39 10.7 62.3 6.5 -16.6
CABALLERO 18.6 6.0 30.7 37.1 -6.3
MULLER 388 28 8 64.8 738 76
suU 24 1 -114 16.5 48.0 -16.0
FENG 418 27.3 30.9 20.9 -55
HARTING 215 18.6 49.0 446 -213
CHEN 38.8 8.8 12.1 33.6 -8.3
DE MORAIS 26.2 327 8.3 46.1 -10.4

RFO= Oikea jalka ilmassa, LFO= vasen jalka ilmassa, RFD= oikea jalka maassa, LFD= vasen

jalka maassa ja release= kiekon irrotus.
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Keskivartalon eteenpdin ja taaksepéin kallistaminen vaikuttaa vertikaalisen l&hténopeuteen, -
kulmaan ja -korkeuteen. Suuri vertikaalinen lahtonopeus liséa kiekon lentoaikaa ja siten heiton
pituutta. Heiton aikana kiekko on korkeimmillaan kahden jalan tukivaiheissa (kuvio 14).
Keskivartalon kallistaminen eteenpdin heiton alussa ja taaksepdain kallistaminen heiton lopussa
muuttaa kiekon liikeradan kallistuskulmaa. Vartalon kallistaminen taaksepéin heiton lopussa
lisad vertikaalista lahtonopeutta, jolloin sitd ei tarvitse luoda muuttamalla heittoké&den
lilkerataa. Taaksepdin kallistaminen varmistaa, ettd kiekko on kallistunut ylospdin ja heittdja
voi keskittya loitontamaan heittokattadn. Vertikaalisen lahtonopeuden lisddminen ei saisi
kuitenkaan véhentaa horisontaalista lahtonopeutta. (Leigh & Yu 2007.) Kuviossa 15 on kuvattu
kiekon horisontaalinen liikerata heiton aikana. Taulukoissa 8 ja 9 on kuvattu finalistien

keskivartalon kallistuskulmat heiton eri vaiheissa Lontoon MM-kilpailuissa.

KUVIO 14. Kiekon vertikaalinen ja horisontaalinen liikerata ringissa (Stepanek & Susanka
1986).
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* Preparation

« Preparation
» Entry « Entry
Airborne Airborne
Transition Transition
Delivery Delivery

Direction of Travel
Direction of Travel

KUVIO 15. Vasemmalla Andrius Guziusin ja oikealla Sandra Percovicin kiekon
horisontaalinen liikerata kuvattuna Lontoon MM-Kkilpailuissa vuonna 2017. Heiton eri vaiheet
on merkitty varikoodeilla. (Bennett ym. 2017a & 2017b.)

TAULUKKO 8. Miesten MM-kilpailuiden finaalissa vuonna 2017 mitatut vartalon
kallistuskulmat heiton eri vaiheissa. Negatiivinen Kkallistuskulma tarkoittaa taaksepdin

kallistumista ja positiivinen eteenpéin. (Bennett ym. 2017a).

RFO (°) LFO (°) RFD (°) LFD(°)  Release (%)
GUDZIUS 76 3.1 143 243 —4.4
STAHL 0.8 6.3 19.1 26.9 -11.4
FINLEY 57 96 235 246 6.9
DACRES 44 18.6 31.3 222 -5.3
MALACHOWSKI 39 04 277 26.3 ~12.1
HARTING 8.1 53 24.2 35.1 —4.0
URBANEK 05 143 113 28.3 -12.5
SMIKLE 19(LFO) 12(RFO) 238(LFO) 26.9 (RFD) —48
WEISSHAIDINGER 112 6.2 28.4 18.1 6.5
PARELLIS 2.9 47 18.1 29.3 -13.2
PETTERSSON 6.4 8.8 25.0 27.9 71
KANTER 3.9 48 26.5 203 -0.8

RFO= oikea jalka ilmassa, LFO= vasen jalka ilmassa, RFD= oikea jalka maassa, LFD= vasen

jalka maassa ja release= kiekon irrotus.
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TAULUKKO 9. Naisten MM-kilpailuiden finaalissa vuonna 2017 mitatut vartalon
kallistuskulmat heiton eri vaiheissa. Negatiivinen Kkallistuskulma tarkoittaa taaksepain

kallistumista ja positiivinen eteenpéin. (Bennett ym. 2017b).

RFO (°) LFO (°) RFD (°) LFD(°)  Release (%)
PERKOVIC 9.1 9.8 30.9 17.8 -73
STEVENS 34 -7.0 30.9 28.1 -18.1
ROBERTS-MICHON 55 52 2.0 172 22
PEREZ 125 20.5 41.1 478 -8.7
CABALLERO -6.8 13 226 23.1 -12.1
MULLER 135 0.8 37.8 33.3 -0.9
suU 23 10.6 26.8 19.7 -12.3
FENG 8.3 0.3 29.9 32.6 -10.3
HARTING 2.6 3.3 213 253 1.6
CHEN 45 184 30.8 138 6.3
DE MORAIS -9.4 27.9 30.7 20.6 -19.9

RFO= Oikea jalka ilmassa, LFO= vasen jalka ilmassa, RFD= oikea jalka maassa, LFD= vasen

jalka maassa ja release= kiekon irrotus.

Vaikka MM-kisoista mitatut arvot ovat absoluuttisia, voi niista paatelld, ettd heittajien akselien
kulmaerot seka vartalon kallistuskulmat ovat todella yksilollisia, eikd naisten ja miesten
tekniikan vélille voi vetdd selkeitd johtop&atoksid. Kiekonheitossa on tdrkedd luoda
mahdollisimman suuri horisontaalinen ja vertikaalinen lahténopeus, jolloin heittdjan
ominaisuudet ja taidot vaikuttavat todenndkoisesti siihen, miten heittdjd pystyy sen
optimaalisesti tekem&&n. Horisontaalisen lahtonopeuden lisddmiseksi mies- ja naisheittdjan
tulisi keskittyd lonkka- ja hartia-akselin sekd hartia- ja kasivarsiakselien suuriin kulmaeroihin.
Vartalon kallistaminen heiton alussa ja lopussa voi olla teknisesti parempi tapa liséitéa
vertikaalista nopeutta kuin pelkén heittokaden nosto yldspéin irrotuksen yhteydessa. (Leigh ym.
2008.) Liséksi kiekko kannattaisi irrottaa, kun akselien valinen erotus on nolla mahdollisimman
suuren kiekon lahténopeuden muodostamiseksi. (Leigh & Yu 2007).

Panoutsakopoulosin ja Kolliasin (2012) mukaan tekniikan vaiheiden kesken, heiton keston ja
heiton pituuden valilla ei ollut merkittdvad yhteyttd. Kuitenkin toisen yhden jalan tukivaiheen

Iyhyt kesto ja alkuvaiheen pidempi kesto verrattuna saattovaiheeseen ovat parempia teknisié
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ominaisuuksia heittdjalle. Lisaksi lentovaiheessa korkealle hyppéaminen saattaa olla
epéedullista heittajalle. Kuvioissa 16 ja 17 on kuvattu finalistien heittovaiheiden pituudet

Lontoon MM-kilpailuissa vuonna 2017.
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KUVIO 16. Miesten finaalissa mitattujen heiton eri vaiheiden pituus millisekunneissa (Bennett
ym. 2017a).
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KUVIO 17. Naisten finaalissa mitattujen heiton eri vaiheiden pituus millisekunneissa (Bennett

ym. 2017Db).
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3.2.3 Lahtomuuttujat

Heittdja pystyy vaikuttamaan kiekkoon siihen asti, kunnes véline irtoaa ké&destd. Erilaisia
lahtomuuttujia ovat esimerkiksi kiekon lahténopeus, heittokulma ja -korkeus. Lentoradan
aikana kiekkoon vaikuttaa ilmassa aerodynaamiset voimat. (Hay 1993,487.) Kiekonheiton
pituuteen vaikuttavat tekijat on esitelty kuviossa 18. Oikeakatisen heittdjan kannattaisi suunnata
heitto sektorin oikealle puolelle kiekon kaartaessa yleensa vasemmalle heiton lopussa. Vaarana

on kuitenkin, ett kiekko lent&4 sektorista ulos. (Seo ym. 2015.)

Heiton pituus

- - s Aerodynaamiset
Lahtokorkeus Liahtonopeus Lahtokulma muuttujat

N\ / |

Kiekkoon | I
Heittoasento i
:22:1”::““ Kulmanopeus Tuuliclot Asentokulma

KUVIO 18. Kiekonheiton pituuteen vaikuttavat tekijat (mukailtu Hay 1993, 487).

Lahtdnopeus. Kiekon ldhténopeus on suurin heiton pituuteen vaikuttava tekija kiekonheitossa
(Badura 2010; Bartlett 1992; Haaranen 2004, 35; Hay & Yu 1995; Rouboa ym. 2013;
Yamamoto & Ito 2009). Mitd suurempi l&hténopeus on, sitd enemmén aerodynaamiset tekijat
vaikuttavat heittoon. Harjoittelulla pyritddnkin saamaan mahdollisimman suuri l&htdnopeus
kiekolle, mutta se ei saisi tapahtua muiden muuttujien kustannuksella. Lahténopeuteen
oleellisesti vaikuttavia tekijoitd ovat heiton laajuus ja siihen kaytetty aika. Tarkeinta olisi pystya
laajentamaan heiton liikerataa, mutta samalla kiihdyttdmaan sit4, jolloin tekniikan sek&
fyysisten ominaisuuksien osuudet korostuvat. (Haaranen 2004, 32—-36.) Kuvioissa 19 ja 20 on

kuvattu Lontoon MM-kilpailuiden finalistien kiekon lahtdnopeudet vuonna 2017.
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KUVIO 19. Miesten kiekonheiton finalistien kiekon vertikaalinen ja horisontaalinen

(anteroposterior) lahténopeus Lontoon MM-Kkilpailuissa (Bennett 2017a).
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KUVIO 20. Naisten kiekonheiton finalistien kiekon vertikaalinen ja horisontaalinen

(anteroposterior) lahténopeus Lontoon MM-kilpailuissa (Bennett 2017D).
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Lahtokulma. Lahtokulma on kiekon painopisteen suuntavektorin ja horisontaalisen tason
(maan) vélinen kulma (Hay 1993, 481). Leigh ym. (2010) havaitsivat, ettd kiekon optimaalinen
lahtokulma riippuu heittdjastd. Heidan havaintonsa mukaan heiton optimaalisen lahtokulman
tulisi olla yhdistelmé& kiekon aerodynaamisista ominaisuuksista ja heittajan heittotekniikasta.
Leigh ym. (2008) mukaan huipputason heittajalle optimaalinen kulma olisi 36 astetta tyynella
ilmalla. Aloittelijalle optimaalinen heittokulma on 40-45 astetta, johtuen hitaammasta
lahtonopeudesta. Optimaaliseen ldhtokulmaan vaikuttaa tuulensuunta, jolloin vastatuuleen
kannattaisi heittdd pienemmalld kulmalla ja myotatuuleen isommalla. (Leigh ym. 2008).
Barttletin (1992) kirjallisuuskatsauksen mukaan naisten kiekkoon vaikuttaa enemman virheet

lahtokulmassa, koska se on miesten kiekkoa kevyempi.

Lahtonopeus vaikuttaa myos lahtokulmaan. Suhde kulman ja nopeuden vélilla indikoi sitg, ettd
heittajan kyky tuottaa vélineeseen nopeutta yleensa muuttuu, kun heittokulma muuttuu. T&ll6in
hyvan tekniikan omaaminen on tarkedd heittajalle, jotta heitto ldhtee maksimaalisella
nopeudella optimaaliseen heittokulmaan. Vertikaalisen nopeuden lisdédminen saattaa heikentaa

horisontaalista nopeutta. (Leigh ym. 2010.)

Asentokulmalla (attitude angle tai angle of tilt) tarkoitetaan kiekon kallistuskulmaa suhteessa
horisontaaliseen tasoon (maahan) irrotuksessa. Pidemmaén lentomatkan saavuttamiseksi kiekon
tulisi olla kallistettuna irrotettaessa (Seo ym. 2015). Hyvéssa heitossa asentokulman tulisi olla
25-35 astetta. (Hay 1993, 489.) Tuulettomassa ilmassa kiekon asentokulman olisi hyva olla 5-
10 astetta lahtokulmaa pienempi (Rouboa ym. 2013).

Lahtokorkeus. Kiekon lahtokorkeudella tarkoitetaan kiekon etdisyytta maasta irrotushetkella.
Tahan vaikuttaa eniten heittdjan pituus, mutta myos vartalon ja heittokaden asento. (Haaranen
2004, 32-36.) Jos heittdja pystyisi heittdmé&an metrin korkeammalta, se takaisi kaksi metrid
pidemmén heiton. Mutta kdytannossa heittdja ei pysty vaikuttamaan néin paljoa heiton
lahtdkorkeuteen, koska tekniikka ei todennakdisesti pysyisi hyvand. Heitossa pitaisi pyrkia
heittdmaan mahdollisimman korkealta, mutta se ei ole niin merkittdvad muuttuja heitoissa kuin
muut ldhtomuuttujat. (Bartlett 1992.) Kuitenkin Yamamoton ja Iton (2009) mukaan
heittokorkeus on merkitsevin tekijé heitossa lahtonopeuden kanssa. Kiekonheittajalle on siis
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etua pituudesta, koska télloin lahtékorkeus on luonnollisesti korkeammalla. Taulukoissa 10 ja

11 on kuvattu arvokisoissa mitattuja heittdjien lahtdmuuttujia.

TAULUKKO 10. Miesten kiekonheiton finalistien kiekon lahtokulma,
lahtokorkeus/heittokaden suhde olkapadhan Lontoon MM-kilpailuissa (Bennett ym. 2017a).

Release angle Release height /
(°) relative to shoulder
(m)
GUDZIUS 366 166/015
STAHL 378 166/012
FINLEY 364 1.7470.12
DACRES 360 1677011
MALACHOWSKI 355 152/0.086
HARTING 325 1.20/-0.15
URBANEK 365 158/ -001
SMIKLE 320 133/-009
WEISSHAIDINGER 342 148/0.01
PARELLIS 409 1.69/0.22
PETTERSSON 370 129/-016
KANTER 38.1 1.67/0.24

TAULUKKO 11. Naisten kiekonheiton finalistien kiekon 1ahtokulma,
lahtokorkeus/heittok&den suhde olkapd&han Lontoon MM-kilpailuissa (Bennett ym. 2017b).

Release angle Release height /
() Relative to shoulder
(m)
PERKOVIC 389 161/019
STEVENS 352 1.40/0.00
ROBERTS-MICHON 344 152/012
PEREZ 380 1.27/-0.03
CABALLERO 390 1.30/-008
MULLER 337 128/-013
suU 356 1.34/0.01
FENG 366 167 /0.06
HARTING 314 1.64/0.13
CHEN 326 1.23/-017
DE MORAIS 391 1.31/-0.01
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3.2.4 Lentoradan muuttujat

Lentoradan aikana ilmassa kiekkoon vaikuttaa aerodynaamiset muuttujat, kuten ilmanvastus,
tuulennopeus ja -suunta, nostovoima ja nostokulmamomentti (kuvio 21). Aerodynaamisten
muuttujien vaikutusta saatelee kiekon lahtonopeus, heittokulma, hyokkays- ja asentokulma,
tuuli seka kiekon kulmanopeus irrotettaessa. (Hay 1993, 481.) Mita suurempi kiekon
l&htdnopeus on sitd enemmaén aerodynaamiset tekijat vaikuttavat heittoon (Haaranen 2004, 33).
Aerodynaamisten muuttujien osuus selittdd noin 10 prosenttia heiton pituudesta (Hildebrand
2001).

Lift
a
\ Pitching
I||_ ﬂ Blamerl
\ ,_a’.-"'-':'fjﬂ
Drag € ‘,,.a-r-'f_,,f,_ﬂ-"' f";
P HAadative Wind Valocty
,,cfff: —
T Mass |
Canlra 1

KUVIO 21. Kiekkoon vaikuttavat aerodynaamiset voimat (Bartlett 1992).

Kiekolle tyypillisessé lennossa korostuvat seuraavat tekijét: kiertyminen heiton pituusakselin
(x) ympari, etureunan nouseminen poikkiakselin (y) suhteen, pydriminen pystyakselin (z)
suhteen, kaareva lentorata ja mahdollinen kaartuminen oikealle tai vasemmalle (riippuen
heittajan katisyydestd, oikeakétiselld vasemmalle ja vasenkatiselld oikealle). Oikeakatisella
heittajalla kiekon oikean reuna nousee hitaasti ilmalennon aikana, kun taas vasenkatisella
kiekon vasen reuna nousee heiton aikana. Kiekon asento muuttuu lentoradan aikana, jolloin
myaos siihen vaikuttavien aerodynaamisten muuttujien vaikutus muuttuu. (Haaranen 2004, 32—
36.)

Painovoima aiheuttaa kiekkoon jatkuvan vertikaalisuuntaisen voiman, joka kohdistuu massan
keskipisteeseen. Painovoima vetdd kiekkoa maahan pdin ja sen suuruuteen vaikuttaa kiekon

massa. (Bartlett 1992.)
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Ilmanvastus (drag force). llmanvastus vaikuttaa kiekkoon horisontaalisesti, pyrkien
hidastamaan kiekon etenemista. llmanvastuksen suuruus vaihtelee kiekon asennon ja nopeuden

mukaan. llmanvastuksen merkitys vahenee kappaleen massan kasvaessa. (Bartlett 1992.)

Nostovoima (lift force). Nostovoimalla tarkoitetaan kappaleen yl&- ja alapinnalla olevista
paine-eroista aiheutuvaa voimaa, joka tasapainottaa maan vetovoiman aiheuttamaa alaspain
suuntautuvaa voimaa. Nostovoima on lentosuuntaan nd&hden kohtisuorassa ja myos
ilmanvastusta vastaan kohtisuorassa. Suurempi nostovoima vaikuttaa positiivisesti heiton
pituuteen ja kiekko pyritaan heittdmaan siten, ettd nostovoima on suurempi kuin ilmanvastus.
(Bartlett 1992.)

Kohtauskulma (angle of attack). Kohtauskulma on kiekon nopeusvektorin ja suhteellisen
tuulen valinen kulma (kuvio 22), joka vaikuttaa valineen ilmanvastukseen ja nostovoimaan.
Kohtauskulma on positiivinen, kun kiekon keskitaso nousee nopeusvektorin ylapuolelle ja
negatiivinen, kun keskitaso on vektorin alapuolella. Positiivinen kohtauskulma johtaa
suurempaan nostovoimaan ja pienempaan ilmanvastukseen. Liian suuri kohtauskulma aiheuttaa
kuitenkin kiekon nousemisen pystyyn, mika védhentda heiton pituutta. (Hay 1993, 489.)
Vastatuuli vaikuttaa kiekkoon hidastaen sen nopeutta ja muuttamalla liikerataa. Vastatuulessa
olisi parempi kayttada pienempéaé heittokulmaa ja negatiivisempaa kohtauskulmaa ja toisinpéin
my0tatuulessa (Bartlett 1992, Chiu 2008, Hubbard & Cheng 2007.)

Side view

KUVIO 22. V=Lahtonopeus (nopeusvektori), ©= lahtokulma, w=asentokulma ja (=

kohtauskulma (Leigh ym. 2010).
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Tuuliolot. Myé6tatuuli heikentdd heiton pituutta verrattuna vastatuuleen, koska se vahentaa
kiekon nostovoimaa. Kiekon pyoriessd myotapéivaan, oikealta puhaltava tuuli on parempi kuin
vasemmalta, koska se estéd vertikaalisuuntaista pyorimisliikettd. (Hildebrand 2001.) Heittéjat
yleensa haluavatkin heittdd kiekon napakkaan vastatuuleen. Hamlin ym. (2015) tutkimuksen
mukaan heiton pituus vahenee 1-2 prosenttia yli 1000 metrin korkeudessa, johtuen alemmasta

ilmanpaineesta.

Kulmanopeus. Kiekko pyorii napa-akselinsa ympéri irrotuksen jalkeen, mik& aiheuttaa
kiekkoon erilaisia momentteja (kuvio 24). Kiekon kiertyminen pystyakselinsa ympari on tarkea
tekija hyvéssa heitossa. Pyoriminen aiheuttaa kiekolle gyroskooppista stabiilisuutta, jolloin sen
asento pysyy melkein muuttumattomana ilmalennon aikana. Onkin todennakdistd, ettd
suurempi kiertymisnopeus vaikuttaa heiton pituuteen positiivisesti (kuvio 23), jolloin kiekon
oikeanlainen pitdminen seka hyvé ldhtdasento ovat tarkeitd muuttujia kiekonheitossa. Myos

kohtauskulma vaikuttaa kulmanopeuden momentteihin. (Bartlett 1992.)

5 - ey 1
25 & V=25 m/s and no rotation effect
20 A V=25 m/s and with rotation effect
<] 0 V=27 my/s and no rotation effect
2 15 V =27 m/s and with rotation effect
%
= 10
5 -
O Ll )

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90
Distance (m)

KUVIO 23. Kiekon py6rimisen (napa-akselinsa ympéri) teoreettinen vaikutus 25 ja 27 m/s
lahtdnopeudella (Rouboa ym. 2013).

Nousukulmamomentti (pitching moment) vaikuttaa kiekon kulmaan laskevasti tai nousevasti
horisontaalitasossa. Pieni tai negatiivinen kohtauskulma vahentdd nousukulmamomenttia,
mutta ilmanvastus ja nostovoimat aiheuttavat momentin syntymistd. Positiivinen
nousukulmamomentti aiheuttaa kiekon nousemisen pystyyn, lisdten ilmanvastusta ja
nostovoiman vahentymistd, mika& vahentdd heiton pituutta. Negatiivinen kohtauskulma

mahdollistaa lentdmisen ilman kiekon asennon nousemista pystyyn. Muut momentit ovat
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kaartokulmamomentti (rolling moment) ja kallistuskulmamomentti (yawing moment), mutta ne

vaikuttavat nostokulmamomenttia véhemmaén kiekkoon. (Bartlett 1992.)

KUVIO 24. Kiekon kulmanopeuden momentit (Bartlett 1992).

Kiekon kulmanopeuden momentit aiheuttavat kiekon asennon muuttumisen siten, etta
oikeakatisella heittajalla kiekon oikea reuna nousee heiton lopussa vasenta reunaa ylemmas.
Reunan nousuun vaikuttaa myos se, ettd suhteellinen tuulen nopeus on suurempi kiekon
vasemmalla kuin oikealla puolella, kiekon pyorimisen vuoksi. Tdma johtaa painekeskipisteen
siirtymiseen sivusuunnassa vasemmalle ja oikean reunan nousemisen ylds. Samalla ndmé
voimat aiheuttavat kiekkoon vaantdmomentin, jolloin kiekon etureuna kallistuu yldspéin
lentoradan aikana. (Rouboa ym. 2013.) Tamé& aiheuttaa muutoksen kohtauskulmassa, mika
puolestaan vaikuttaa lennon aikana tapahtuvan nousun maaraan. Kiekon pyoriminen hidastuu
lentovaiheessa, mutta se ei todennakdisesti vaikuta merkitsevasti heiton pituuteen. (Bartlett

1992.) Kuviossa 25 on vield yhteenveto heiton pituuteen vaikuttavista tekijoista.
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KUVIO 25. Heiton pituuteen vaikuttavat muuttujat irrotuksen ja lentoradan aikana (Bartlett
1992).

Chiun (2008) tutkimuksessa laskettiin teoreettisesti muuttujat, joilla pystyttdisiin sivuamaan
nykyisid maailmanennatyksid. Tutkimuksen mukaan miesheittdjan pitéisi heittdd kiekko
tuulettomissa oloissa 36,5 asteen lahtokulmalla, 26,662 m/s lahtonopeudella ja -10.25 asteen
kohtauskulmalla, jolloin heiton pituus olisi 74,08 m. Naisilla vastaavat muuttujat olisivat 32,75
asteen ldhtokulma, 27,044 m/s lahtonopeus ja -9,25 asteen kohtauskulma ja heiton pituus olisi
76,80 metri& (taulukko 12).

TAULUKKO 12. Lahtémuuttujien mies- ja naisheittdjille tuulettomissa olosuhteissa. Vs=
l&htdnopeus, Zo= lahtokorkeus, = lahtokulma, &= asentokulma, y= kohtauskulma. (Chiu
2008).

Release Parameters

Vs Zy B ) wo  Distance
Sex (ms™) (m) () ) (%) (m)
Male 26.662 1.80 3630 26.25 -10.25 T4.08
Female 27.044 1.80 3275 2350 -9.25 T6.80
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3.3 Fysiologia

Heiton kesto vaihtelee tekniikasta riippuen 1,2-2,0 sekuntia (Haaranen 2004, 46). Koska
Kilpailusuoritukset kestavat alle 10 sekuntia, k&ytetddn niissa padosin valittdmia
energianldhteitd (adenosiinitrifosfaattia (ATP) ja fosfokreatiinia) (McArdle ym. 2015. 164).
Energiavarastojen koko tai tuottonopeus ei ole rajoittava tekija kiekonheittdjalla, vaan tauot
suoritusten Valilla riittdvat palauttamaan energiavarastot laht6tilanteeseen ennen seuraava
suoritusta. Fosfokreatiinivarastot palautuvat 85 % kahden minuutin kuluessa, joten
lajiharjoittelussa tai kisoissa energiantuotto ei muutu laktiseksi (hapolliseksi). Sen vuoksi
heittdjan ei tarvitse erityisesti harjoitella laktista energiantuottokykyéd tai happamuuden
sietokykyé, koska lajisuorituskaan ei vaadi sitd. Heittdjan ominaisuusharjoittelu koostuu myos
nopeus- ja maksimivoimaharjoittelusta, jolloin sarjojen pituus voi kestdd yli 30 sekuntia.
Talléin  energia  tuotetaan  valittdmien  energialdhteiden  lisdksi  anaerobisesti

glykogeenivarastoista (anaerobinen glykolyysi). (Nummela 2016.)

3.4 Kiekonheittdjan ominaisuudet

34.1 Antropometria

Kiekonheittajat ovat tyypillisesti pitkia ja heilld on suuri sylivali. Pituus vaikuttaa positiivisesti
esimerkiksi kiekon lahtokorkeuteen ja pidempi sylivali taas mahdollistaa laajemman kiekon
liikeradan ringissa. Kuitenkin lyhyemmatkin heittajat voivat parjata, jos muut ominaisuudet
(esimerkiksi voimaominaisuudet) ovat hyvéssa kunnossa. (Haaranen 2004, 107.) Taulukoissa
13 ja 14 on kuvattu vuoden 2009 Ateenan MM -kilpailuiden finalistien paino ja pituus.

Kiekonheittdjilla nopeiden lihassolujen maara ulommassa reisilihaksessa (vastus lateralis) oli
62 % ja pinta-alasuhde nopeiden ja hitaiden solujen valilla oli 1,23. Kiekonheittdjilla on siis
hieman enemman nopeita lihassoluja, kuin hitaita. (Avela ym. 2016.) Kiekonheittdjien
tarkemmasta kehonkoostumuksesta ei 10ytynyt tutkimuksia. Kuitenkin, koska kiekonheittajaa
voidaan osaksi verrata muihin heittolajeihin (moukari, keihds, kuula), voidaan pééatell3, etta

kiekonheittdjat eivéat tarvitse alhaista rasvaprosenttia, mutta voimantuoton vuoksi rasvattoman
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massan suuruus on térkeda heittgjalla. Singh ym. (2011) tutkimuksessa hyvétasoisilla

miesmoukarinheittéjilla rasvaprosentti oli 22,4 + 2,9 % ja rasvattoman massan osuus oli

merkitsevasti suurempi kuin alemman tason heittéjilla. Kiekonheittdjan ei kuitenkaan tarvitse

lilkuttaa kehoaan pitkia matkoja, joten ylimé&aréisesta painosta ei valttamatté ole haittaa.

TAULUKKO 13. Vuoden 2009 MM-kilpailuiden miesten kiekonheiton finalistien paino ja

pituus (Badura 2010).

Nimi

Paino (kg) Pituus (cm)

Harting
Malachowski
Kanter

Alekna
Malone
Kdvago
Pischchalnikov
Mayer

126 201
122 192
120 196
130 200
120 198
105 209
111 197
105 191

Keskiarvo

117 +9 198 +5

TAULUKKO 14. Vuoden 2009 MM-kilpailuiden naisten kiekonheiton finalistien paino ja

pituus (Badura 2010).

Nimi Paino (kg)  Pituus (cm)
Samuels 82 182
Barrios 89 172
Grasu 88 176
Glanc 94 186
Song 85 175
Mdller 95 193
Sadova 83 178
Robert-Michon 80 176
Keskiarvo 875 180+ 6
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3.4.2 Fyysiset ominaisuudet

Kiekonheittajalle tarkeitd fyysisia ominaisuuksia ovat voima-, nopeus- ja taito-ominaisuudet
(Haaranen 2004, 40). Voimaominaisuuksista maksimi-, nopeus- ja lajivoima ovat tarkeimpié
kiekonheittdjalle. Puolestaan nopeuden lajeista (reaktionopeus, rajahtavd nopeus ja
liilkkumisnopeus) rajahtavd nopeus on kiekonheittdjalle tarkein (Haaranen 2004, 40 ja Mero
2018, 211). Heittajan tulee kuitenkin pystya siirtimaéan rajahtavd nopeus lajisuoritukseen
(lajinopeus). Lajinopeutta voidaan kehittdd esimerkiksi heittdmalla alipainoisia valineitd. On
kuitenkin muistettava, ettd nopeuden kehittdmiseen riittdva liikenopeus on valttamatonta, jota
voidaan harjoittaa esimerkiksi maksimaalisilla 20-30 metrin juoksuilla. Kiekonheittdjan taito-
ominaisuudet liittyvat taas tekniikan kehittymiseen, koska itse heittosuoritus siséltdd monia
taito-osia sekd hankalia liikesarjoja. Kiekonheittdja tarvitsee muun muassa tasapainoa,
pyorimisliikkeen hallintaa ja rytmittdmiskykya. Hyvéan kiekonheiton tunnistaa sujuvasta ja
hyvasta perusrytmista. (Haaranen 2004, 40-43.)

Yleisesti heittolajeissa  kilpailusuoritukset ovat lyhytkestoisia, maksimaalisia seké
Kilpailusuoritusten vélilld on melko pitkat tauot. T&sté syysta heittolajien kilpailusuorituksissa
ei vaadita mitddn tiettyd kestdvyysominaisuutta eli kilpailutuloksiin kestédvyydelld on
suhteellisen pieni merkitys. Kestavyydelld on kuitenkin huomattava merkitys harjoittelussa,
silla se on lahtokohta suurten harjoituskuormien sietokyvylle. Heittolajeissa lajikestavyys ja
yleiskestévyys ovat tarkeitd, koska heittajan pitada pystya vastustamaan heittolajeille tyypillisen
harjoittelun aiheuttamaa vasymysta seka palautumaan nopeasti kuormituksesta. (Bauersfeld &
Schroter 1989, 242.) Taulukossa 15 on esitetty Daniel Stahlin ja Simon Pettersonin voima-
arvoja ja taulukossa 16 on esitetty nais- ja mieskiekonheittajien ominaisuusnormistot. Taméan
lisdksi kappaleessa 5.2 Voimaharjoittelu on taulukossa 21 esitetty eliittitason
mieskiekonheittajien fyysisia ominaisuuksia.
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TAULUKKO 15. Stahlin ja Petterssonin voima-arvoja, joita on tullut Vaxjon seminaarissa
esille (Makinen 2018). Stahlin ulkoratatulos vuonna 2018 oli 69,72 m ja hanen ennatyksensa
on 71,86 m vuodelta 2019. Petterssonin ulkoratatulos vuonna 2018 oli 65,84 m ja hanen

ennatyksensé on 67,10 m vuodelta 2020. Huomioi, ettd arvot ovat sen hetken tuloksia.

Daniel Stahl Kyykky | Penkkipunnerrus | Maastaveto Rinnalleveto
320 kg 210 kg 7x300 kg 200 kg
5x350 kg (1G 2020)
Simon Pettersson | Kyykky | Penkkipunnerrus | Tempaus Rinnalleveto
3x210 kg | 165 kg 115 kg 140 kg

TAULUKKO 16. Suomen Urheiluliiton ominaisuusnormisto nais- ja mieskiekonheittjille.
RTE=raaka tempaus, RRV=raaka rinnalleveto, JKE=syva jalkakyykky edestd, JKT=syva
jalkakyykky takaa, PP=penkkipunnerrus, 5-VL=vauhditon 5-vuoroloikka, 3-TL=vauhditon 3-
tasaloikka, 1-TL=vauhditon pituus, PYT= kuulanheitto p&an yli taakse ja JVE=kuulanheitto

jalkojen valisté eteen. (Suomen Urheiluliitto ry 2011.)

KIEKKO MIEHET
kg/m 15 45 50 55 60
1.75 40 45 50 55 60
= 2.00 43 47 50 55 60 65 70
250 40 45 50 55 60
kg MASSA 75 80 90 95 100 105 110 115 120
" RTE 65 70 75 80 90 100 110 125 140
" RRV 85 95 100 110 120 135 150 165 180
z JKE 90 100 110 120 135 150 170 190 210
s JKT 120 130 140 155 170 190 210 230 250
» PP 90 100 110 120 135 150 170 190 210
cm 5VL 1300 1350 1400 1450 1500 1575 1650 1650 1650
cm 3-TL 790 820 850 880 915 960 1010 1050 1100
cm 1-TL 250 260 270 280 290 305 320 335 350
726 PY.T. 135 14,5 1600 1750 1900 2100 225
726 JV.E. 1200 1300 1400 1500 1650 1750 1850
KIEKKO NAISET
kg/m 1.0 40 45 50 55 60 65 70
kg MASSA 60 65 70 75 80 85 90
. RTE 40 50 60 70 80 85 90
. RRV 60 70 80 90 100 110 120
» JKE 60 70 85 100 115 130 140
B JKT 80 90 105 120 135 155 170
" PP 45 55 70 85 100 115 130
cm 5-VL 1120 1190 1265 1340 1390 1440 1440
" 3-TL 700 745 790 840 870 900 900
1-TL 225 240 255 270 280 290 290
4 P.Y.T. 1200 1350 1500 1650 1800 2000 2200
4 JVE. 1050 1200 1350 145 16.0 1750 1900
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34.3 Psyykkiset ominaisuudet

Kiekonheitossa psyykkisten ominaisuuksien rooli on ainakin yhta suuri kuin fyysistenkin
ominaisuuksien. Harjoitus- ja Kkilpailutilanteissa tarkeimmat psyykkiset ominaisuudet
kiekonheittajalla ovat itseluottamus, motivaatio, pitk&janteisyys, keskittymiskyky,
rentoutumiskyky ja hermojen tai jannityksen hallinta. Osa ominaisuuksista voi olla urheilijassa
jo valmiina, mutta osaa voidaan kehittdd myos esimerkiksi psyykkisen valmentautumisen
avulla. (Haaranen 2004, 42.)

Motivaatio on harjoittelun ja kilpailujen onnistumisen kannalta tarkea tekija. Siihen vaikuttaa
paljon urheilijan persoona, mutta hdnen motivaatiotansa voidaan tukea oikeanlaisella
motivaatioilmastolla. Lisdksi koetun autonomien, sosiaalisen yhteenkuuluvuuden ja
patevyyden tunteen lisdédminen harjoittelussa parantaa urheilijan motivaatiota. (Liukkonen
2016).

3.5 Kiekonheittdjan ura

Urheilijan polku kuvastaa urheilijan tietd lapsuudesta aikuisidn huippu-urheilijaksi. Urheilijan
polku voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen; lapsuusvaiheeseen, valintavaiheeseen ja
huippuvaiheeseen. Lapsuusvaihe kattaa alle 13-vuotiaat urheilijat, valintavaihe 13-19-vuotiaat
urheilijat ja huippuvaihe yli 19-vuotiaat urheilijat. Kuviossa 26 on esitetty urheilijan polun
urheilijaksi kasvun ja kehittymisen seka kansainvéliseen menestykseen tarvittavat elementit.
Laatutekijat ovat urheilijaksi kasvun ja kehittymisen mahdollistavia tekijoité lapsuusvaiheessa,
joista valintavaiheessa jalostuu menestystekijoita tavoitteellisen urheilijan polun valinneilla
nuorilla. Menestystekijoiden tehtdvana on puolestaan mahdollistaa korkean tason suoritukset

sekd kansainvalinen menestyminen huippuvaiheessa. (Mononen 2016, 29-30.)
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LAPSUUSVAIHE

INNOSTUS URHENLUUN

VALINTAVAIHE

INNOSTUKSESTA
INTOHIMOON

HUIPPUVAIHE

MOTIVAATIO, TAHTO JA
INTOHIMO MENESTYA

MONIPUDLISISTA
LIKUNTATAIDOISTA
VAHVOIHIN LAJITAITOIHIN

MONIPUOLISET
LIKUNTATAIDOT

DPTIMAALLINEN

HARJOITTELU JA

MENESTYKSEKAS

2 KILPAILEMINEN

HYVASTA
HARIOITETTAVUUDESTA

SYSTEMAATTISEEN
HARJOITTELUUN

HYVA FYYSINEN
HARJOITTETTAVUUS

URHEILULLISESTA
ELAMANTAVASTA
TERVEEKS!I URHEILUAKS!

SUORITUSKYKYA
EDISTAVA TERVEYS

URMEILULLINEN
ELAMANTAPA JA -RYTMI

HUIPPUSUORITUKSIA JA
MENESTYSTA LUOVA
TOIMINTAYMPARISTO

LUKUNTAA JA URHEILUA MAHDOLLISTAVA JA TUKEVA
TOIMINTAYMPARISTO

VALMENNUSOSAAMINEN URMHEILUAN POLUN ERI VAIHEISSA

KUVIO 26. Lapsuusvaiheen laatutekijoistd huippuvaiheen menestystekijoiksi” (Mononen

2016, 30).

Kiekonheitto on myohdisen erikoistumisen laji, jonka vuoksi kiekonheiton pariin voi tulla
myO6hemmallakin ialla esimerkiksi jonkun muun urheilulajin kautta. Toki kiekonheitossa
lahjakkaita heittgjia pystytadn tunnistamaan 12—15-vuoden ikaisenékin (Haaranen 2004, 106).
Hollingsin ym. (2014) tutkimuksen mukaan miesheittgjien huippuikd on 28,5 + 2,2, mutta
naisilla huippuikd on hieman alhaisempi 24,7 £ 2,5. Puolestaan Huippu-Urheilu-Uutisissa
Makeléd Kkirjoittaa, ettd miesheittdjien keskiarvoinen tuloksentekoikd on 28,0 vuotta ja
naisheittdjien 27,9 vuotta. Yleisurheilussa heittolajien edustajat ovat parhaimmillaan 2—4 vuotta
vanhempina verrattuna muiden lajien urheilijoihin. Tdman on pohdittu johtuvan siita, etta
rinkilajeissa on véhemman urheiluvammoille altistava luonne. (Makela 2020.)
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Kiekonheittdja voi saavuttaa hyvin pitkédn kilpaurheilu-uran. Téstd hyvana esimerkkind on
muun muassa amerikkalainen kiekonheittdja ja neljan perakkaisen olympiakullan voittanut Al
Oerter. Ensimmaisen kultamitalin olympialaisissa han voitti 20-vuotiaana ja han heitti vield 43-
vuotiaana 69,46 m (Vrci¢ ym. 2016; Haaranen 2004, 3; World Athletics 2020.) Nykyajan
naiskiekonheittdjista pitkan uran ovat tehneet muun muassa valkovenéldinen Ellina Zvereva,
joka heitti 41-vuotiaana tilastonoteerauksensa 67,10 m ja Irina Jatshenko, joka puolestaan heitti
tilastonoteerauksensa 69,10 m 39-vuotiaana ja pysyi yli 60 m tulostasolla 22-vuotiaasta 44-
vuotiaaksi asti eli 20 vuoden ajan. Y leisurheilussa kiekonheittgjanaisilla on maailman pisimmat

urheilu-urat kansainvalisella tasolla. (Makela 2020.)
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4 LAJIN TILA SEKA KILPAILU- JA VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA

Lajin tila Suomessa. Kiekonheiton tilaa Suomessa voidaan arvioida esimerkiksi lajin

harrastajamé&éran tai tulostason avulla. Kuitenkin tarkkoja lukumaéaria kiekonheiton
harrastajamé&érasta on vaikeaa sanoa. SM-kilpailuiden osallistujaméérien avulla voidaan saada
osviittaa siitd, kuinka paljon silla tasolla olevia urheilijoita on Suomessa (taulukko 17).
Taulukosta voidaan nahda, ettd kiekonheiton SM-kilpailuiden osallistujamééarat ovat monessa
ikdluokassa naisilla suurempia kuin miehilla. Vuoden 2019 SM-kilpailuissa kiekonheiton

osallistujamadarat olivat hyvin samansuuntaisia muihin heittolajeihin verrattuna.

TAULUKKO 17. SM-kilpailuiden kiekonheiton osallistujamaarat vuosina 2000, 2005, 2010,
2015 ja 2019. Suluissa oleva luku on SM-kilpailuiden voittotulos. Vuonna 2000 ja 2005 16- ja
17-sarjalaisille ei ollut SM-kilpailuissa omaa sarjaa vaan yhteinen N/M17-sarja. 14- ja 15-
sarjalaisilla tyt6ill& vuosina 2000 ja 2005 kiekonpaino on ollut 1 kg ja 2010 vuodesta eteenpéin

0,750 Kkg. (Tiedot Tilastopaja.fi)

Sarja Sukupuoli | 2000 2005 2010 2015 2019
14-sarja | Tytot 16 (37,91) | 29 (36,03) |29 (43,75) |27 (42,27) | 26 (47,09)
Pojat 22 (47,59) | 26 (51,19) |21 (52,02) |12 (48,10) |11 (46,84)
15-sarja | Tytot 15 (40,37) | 29 (37,69) |27 (45,87) |29 (47,54) | 27 (44,76)
Pojat 23 (57,15) | 26 (64,55) | 28 (61,03) |25(62,38) | 17 (54,09)
16-sarja | Naiset E E 20 (42,15) |11 (44,82) |19 (44,61)
Miehet : : 10 (48,68) | 20 (52,08) | 14 (53,53)
17-sarja | Naiset 18 (45,35) | 30 (42,66) | 14(38,73) | 15(40,76) |12 (42,48)
Miehet 29 (55,93) | 24 (53,76) | 8(56,53) |10 (52,27) |12 (49,29)
19-sarja | Naiset 10 (46,85) | 13 (45,56) | 10 (44,29) |13 (47,69) | 14 (46,83)
Miehet 22 (51,60) | 20 (54,20) | 14 (46,82) |14 (53,90) |8(52,26)
22-sarja | Naiset 10 (52,44) | 7 (45,56) | 10 (50,18) |14 (50,00 | 7 (49,54)
Miehet 9(61,94) |12(49,12) |10(52,85) |9(51,20) |14 (47,61)
Aikuiset | Naiset 13 (57,44) | 21 (51,06) | 19(56,38) |25 (57,87) |19 (56,29)
Miehet 15 (60,95) | 16 (60,73) |17 (61,10) |21 (61,10) | 17 (54,81)
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Taulukossa 18 on néhtdvissa Suomen kaikkien aikojen 10 parasta tulosta naisten kiekonheitossa
ja kuviossa 27 on puolestaan esitetty naisten kiekonheiton karkitulokset Suomessa vuosina
1990-2019. Suomessa naisten kiekonheiton kaikkien aikojen 10 parhaan tuloksen joukossa on
viisi 80-luvulla tehtya tulosta, joista yksi on Suomen ennatys 67,02 m. Taman lisaksi listalla on
myos yksi 2010-luvulla tehty tulos ja yksi 2020-luvulla tehty tulos. Kuviosta 27 ndhdaan myaos,
ettd Suomessa naisten kiekonheiton taso (vihred viiva) on pysynyt melko vakaana viimeisten
reilun kymmenen vuoden aikana. Vuosina 2014 ja 2015 on viimeksi suomalainen
naiskiekonheittgja ylittanyt 60 metri& (Sanna Kdmaréinen). 19-sarjalaisten naisten kiekonheiton

Suomen ennatyksen 56,80 m heitti Helena Leveelahti vuonna 2018.

Viimeisen neljan vuoden (2016-2019) aikana naisten kiekonheiton karkitulos on ollut 56,85—
58,36 m valilla. EM-mitalitasoa ajatellen Suomen kiekonheiton kérkinaisten pitdisi pystya
nostamaan tasoaan yli 60 metriin. 2010-luvun EM-kilpailuissa (5 EM-kilpailut) naisten
kiekonheiton kultatulos on pyorinyt 71,08-64,67 m viélilla, hopeatulos 65,77-63,00 m valilla
ja pronssitulos 64,33-62,37 m valilla.

TAULUKKO 18. Naisten kiekonheiton kaikkien aikojen 10 parasta ulkoratatulosta Suomessa
elokuussa 2020 (Tilastopaja 2020a).

Sijoitus Tulos Nimi Paivamaara
1. 67,02 Ulla Lundholm (-57) 23.08.1983
2. 64,24 Anne Paavolainen (-60) 28.07.1983
3. 62,00 Marja-Leena Larpi (-59) 23.07.1981
4. 61,38 Satu Sulkio (-61) 21.06.1983
5. 61,07 Sanna Kamaérainen (-86) 15.03.2015
6. 61,04 Tiina Kankaanpéaa (-76) 11.07.1999
7. 60,36 Sinikka Salminen (-54) 10.06.1980
8. 59,562 Salla Sipponen (-95) 05.08.2020
9. 57,90 Anita Hietalahti (-77) 12.07.2004
10. 57,68 Kirsi Lindfors (-75) 12.07.2004
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KUVIO 27. Naisten seka 19- ja 17-sarjalaisten naisten kiekonheiton kérkitulokset Suomessa
vuosina 1990-2019. Tulokset ovat ulkoradoilta. (Tiedot pohjautuvat Tilastopaja.fi tuloksiin.)

Taulukosta 19 on nahtavissa Suomen kaikkien aikojen 10 parasta tulosta miesten
kiekonheitossa ja kuviossa 28 on puolestaan esitetty miesten, 19- ja 17-sarjalaisten miesten
karkitulokset Suomessa vuosina 1990-2019. Suomessa miesten kiekonheiton kaikkien aikojen
10 parhaan tuloksen joukossa on nelja 70-luvulla heitettyd tulosta ja kolme 2000-luvulla
heitettya tulosta, mutta ei yhtaan 2010-luvulla heitettya tulosta. Miesten kiekonheiton Suomen
ennéatyksen 69,97 m heitti Frantz Kruger vuonna 2007. Tam& Suomen enndtysheitto on
nahtavilla myos kuviossa 28 vihredn viivan selkednd piikkin. Tastd eteenpain vuoteen 2019
asti miesten kiekonheiton karkituloksen viiva on ollut laskusuhdanteinen. Tastd voidaan
paatelld, ettd miesten kiekonheiton tilanne juuri talla hetkella ei ole paras mahdollinen. Myos
19- ja 17-sarjalaisten miesten karki muutamana viime vuotena ei ole ollut heidan ik&isiensa
parhaimmalla tasolla. Kuitenkin kun katsoo kyseisten ik&ryhmien karkituloksia pitkalla

aikavalilla, tulostaso on heitellyt, mutta ei ole pitkalla aikavélilla laskusuhdanteinen.
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Kymmenennen tulos miesten kaikkien aikojen tilastoissa on télla hetkelld 63,50 m ja miesten

SUL.:in korkeimman tason valmennusryhméaan Team Finlandiin vaaditaan 66,20 m tulos ja EM-

ryhmaén 63,25 m tulos (Y leisurheilu.fi 2020e). Suomalaisten mieskiekonheittéjien tulisi pystyé

nostamaan tasoaan reilusti yli 60 m saavuttaakseen EM-kilpailuiden mitalitason. 2010-luvun
EM-Kilpailuissa (5 EM-Kkilpailut) miesten kiekonheiton kultatulos on pyorinyt 66,07-68,87 m

valilla, hopeatulos 64,75-68,47 m valilla ja pronssitulos 63,81-66,43 m vililla.

TAULUKKO 19. Miesten kiekonheiton kaikkien aikojen 10 parasta ulkoratatulosta Suomessa
huhtikuussa 2020 (Tilastopaja 2020b).

Sijoitus Tulos Nimi Paivamaara
1. 69,97 Frantz Kruger (-75) 15.09.2007
2. 69,62 Timo Tompuri (-69) 08.07.2001
3. 68,12 Markku Tuokko (-51) 05.05.1979
4. 66,82 Pentti Kahma (-43) 24.05.1975
5. 65,44 Ari Huumonen (-56) 14.08.1983
6. 64,14 Mikko Kyyro (-80) 29.06.2007
7. 63,98 Heikki Hollmén (-66) 16.04.1992
8. 63,68 Juhani Tuomola (-42) 26.06.1976
9. 63,58 Raimo Vento (-54) 31.05.1987
10. 63,50 Jorma Rinne (-36) 12.06.1973
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KUVIO 28. Miesten sekéd 19- ja 17- sarjalaisten miesten kiekonheiton karkitulokset Suomessa
vuosina 1990-2019. Tulokset ovat ulkoradoilta. (Kuvio on tehty pohjautuen Tilastopajan

tietoihin.)

Kilpailu- ja valmennusjarjestelmd Suomessa. SUL eli Suomen Urheiluliitto ry on
kansallinen yleisurheilun lajiliitto, joka on IAAF:n eli Kansainvélisen yleisurheiluliiton jasen.
SUL:n tarkoituksena on ”johtaa, innostaa ja tukea laadukasta ja arvostettua
yleisurheilutoimintaa ldhella harrastajia, ja kasvattaa kansainvalisesti menestyvia
yleisurheilijoita”. SUL:n kuuluu 21 piirijarjestdd ja noin 560 seuraa. SUL tarjoaa kaikenikéisille
yleisurheilijoille kilpailu- ja valmennustoimintaa suoraan tai jasenseurojen kautta. Tamén
lisaksi SUL tarjoaa koulutusta erilaisiin seuratehtdviin seka valmennus- ja ohjaustehtéviin.
SUL:in kilpailutoiminnan vuosittainen huipentuma on Kalevan kisat. Parhaiten SM-kilpailuissa
menestynyt urheiluseura palkitaan vuosittain Kalevan Maljalla. (Yleisurheilu.fi 2020a.) Eniten
Kalevan Malja -kilpailuita on napannut Helsingin Kisa-Veikot ja vuonna 2019 Kalevan Maljan
voitti Jyvaskylan Kenttaurheilijat (Yleisurheilu.fi 2020b; Yleisurheilu.fi 2019).
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Kalevan kisojen lisaksi erillisia ~ SM-Kkilpailuita jarjestetddn  maantiekavelyissa,
maratonjuoksussa, maasto- ja tiejuoksussa sekd& moniotteluissa. Nuorten sarjoissa SM-
Kilpailuita jarjestetaan 14- ja 15-vuotiaille, 16- ja 17-vuotiaille, 19-vuotiaille seka 22-vuotiaille.
N&ita nuorempien urheilijoiden kilpailutoiminta keskittyy alueelliselle tasolle. SM-kilpailuiden
lisaksi Motonet GP -kilpailusarja ja Ruotsi-ottelu ovat SUL:n johtaman Kilpailutoiminnan

keskeisia tapahtumia. (Yleisurheilu.fi 2020a.)

Suomen Urheiluliiton valmennusryhmiin 2017-2020 kuuluu Team Finland, EM-ryhma,
nuorten EM-ryhmé, nuorten maajoukkue ja keskusurheilijat. Valmennusryhmiin SUL valitsee
urheilijoita arvokilpailunayttdjen, tulosrajojen sekd muiden nayttdjen perusteella. Team
Finland ja EM-ryhma ovat valmennusryhmistd kaksi ylintd ryhmaa ja niiden tavoitteena on
vuosittainen arvokilpailumenestyminen. Puolestaan Nuorten EM-ryhmaén tavoite on menestya
arvokilpailuissa 2-4 vuoden péa&astd. Nuorten EM-ryhmésta seuraavan eli nuorten
maajoukkueen menestystavoitteena on arvokilpailut ensi vuosikymmenelld. Viidennen
valmennusryhman eli keskusurheilijoiden tavoite on paasta maajoukkueisiin. Valinnat kolmeen
ylimp&an valmennusryhmaén eli Team Finlandiin, EM-ryhmé&an ja nuorten EM-ryhmé&én
tapahtuu paéasiassa tulostaulukon perusteella. Tulostaulukko on erikseen laadittu ja se perustuu
Euroopan tilastojen keskiarvoihin edellisen olympiadin kolmelta viimeiselta vuodelta.
Puolestaan nuorten maajoukkueleirityksen ja keskusurheilijoiden valinta perustuu
kehitystaulukkoon. On my6s huomioitava, ettd missadn valmennusryhmaéssé arvokilpailuiden
tulosrajojen saavuttaminen ei ole valintaperuste, koska osallistujamaéarat eri lajeissa ovat eri
suuruisia arvokilpailuissa ja sen seurauksena vertaileminen sen avulla ei ole mahdollista.
(Yleisurheilu 2020d.)

Suomen Urheiluliiton 2017-2020 tulostaulukon mukaan Team Finlandiin valitaan
kiekonheitossa urheilijat, jotka ovat naisissa heittanyt 62,10 m ja miehissa 66,20 m
(Yleisurheilu.fi 2020e). Vuonna 2020 Team Finlandiin kuuluu 19 urheilijaa, joiden joukossa ei
ole kiekonheittdjia (Yleisurheilu 2020c). Puolestaan EM-ryhmaén tulostaulukon mukainen raja
on naiskiekonheittdjilld 59,20 m ja mieskiekonheittéjilla 63,25 m (Yleisurheilu 2020e). EM-
ryhmééan vuonna 2020 kuuluu yksi kiekonheittdja paraurheilija Petteri Peitso (Yleisurheilu
2020c) ja nuorten EM-ryhmaéan yksi kiekonheittdja Helena Leveelahti (Yleisurheilu.fi 2020h).
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5 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

5.1 Harjoittelun vuosisuunnitelma ja periodisaatio

Bompan & Buzzichellin (2018) mukaan periodisaatio eli jaksotus on jokaisen urheilijan
harjoitusohjelman laatimisen perusta. Esimerkiksi periodisoidulla voimaharjoittelulla saadaan
aikaa parempia tuloksia kuin ei periodisoidulla harjoittelulla (Fleck 2011). Periodisaatio
menetelmassa urheilijan vuoden harjoitussuunnitelma jaetaan pienempiin harjoituskausiin.
Taman avulla urheilijan harjoitusohjelman suunnittelu ja hoitaminen on helpompaa ja sen
avulla voidaan varmistaa, ettd suorituskyvyn huippu saavutetaan péaékilpailuissa. (Bompa &
Buzzichelli 2018, 91-93.)

Useimmissa urheilulajeissa harjoittelun vuosisuunnitelma jaetaan kolmeen padkauteen:
harjoituskauteen, kilpailukauteen ja ylimenokauteen (kuvio 29). Harjoituskausi jaetaan yleiseen
ja lajinomaiseen harjoituskauteen. Yleisen harjoituskauden aikana keskitytd&dn kehittdmaan
fysiologisia vasteita kayttaméalla ei-spesifeja ja spesifeja harjoitusmuotoja, kun taas
lajinomaisella harjoituskaudella keskitytdan kehittdmaan ominaisuuksia, joita lajissa tarvitaan
kayttdmalla pdadosin lajinomaisia muotoja. Kilpailukausi puolestaan jaetaan Kilpailuun
valmistavaan kauteen ja varsinaiseen paakilpailukauteen. (Bompa & Buzzichelli 2018, 93.)

Padkausien keston tarkein madarittavéa tekija on kilpailuaikataulu. Jokaisen padkauden kestoon
vaikuttaa myds muun muassa, kuinka paljon aikaa urheilija tarvitsee parantaakseen fyysisia ja
psyykkisid ominaisuuksiaan ja saadakseen ilmi fysiologisen potentiaalin péaakilpailuihin.
Yleisesti, jos urheilijan vuosisuunnitelma sisaltdd yhden kilpailukauden (hyva esimerkiksi
junioreille), koko sykli kestadd 52 viikkoa, joista esimerkiksi 28 viikkoa olisi harjoituskautta,
12-22 viikkoa kilpailukautta ja 4 viikkoa ylimenokautta. Toisaalta, jos urheilijalla on kaksi
kilpailukautta vuodessa, yksi sykli kestéisi 26 viikkoa, joista esimerkiksi 12—-16 viikkoa olisi
harjoituskautta, 6-12 viikkoa kilpailukautta ja 1-4 viikkoa ylimenokautta. (Bompa &
Buzzichelli 2018, 93-98.)
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Phases of

training Preparatory Competitive Transition

Subphases General Specific Precompetitive Competitive Transition
preparation preparation

Macrocycles

Microcycles

KUVI0 29. Vuosisuunnitelman paakaudet ja syklit (Bompa & Buzzichelli 2018).

Period
Multiyear plan

Annual training plan

Macroeycle

Mesocycle

Microcycle

Training day

Training session

Duration

2-4 years

1 year

Several months to

a year

2-6 weeks

Several days to 2

weeks

1 day

Several hours

Description
A d-year training plan is termed a quadrennial plan.

The overall training plan can contain single or multiple macrocycles. Is
subdivided into various periods of training including preparatory, com-
petitive, and transition periods.

Some authors refer to this as an annual plan. Is divided into prepara-
tory, competitive, and transition periods of training.

Medium-sized training cycle, sometimes referred to as a block of
training. The most common duration i1s 4 weeks. Consists of microcy-
cles that are linked together.

Small-sized training cycle; can range from several days to 2 weeks in
duration; the most common duration is 1 week (7 days). Composed of
multiple workouts.

One training day that can include multiple training sessions is
designed in the context of the particular microcycle itis in.

Generally consists of several hours of training. If the workout includes
>30 min of rest between bouts of training, it would comprise multiple
SEssIons.

Adapted, by permission, from G.G. Half and E_E. Haff, 2012, Training integration and periodization. In NSCA guide to program design, edited by J. Hoffrman
(Charmpaign, IL: Human Kinetics), 220,

KUVIO 30. Periodisaation syklit (Haff & Triplett 2016, 587).

Koska yleisurheilussa on yleensa kaksi kilpailukautta, vuosisuunnitelma jaetaan kahteen osaan
(kuvio 31) (Haff & Triplett 2016, 587). Alla olevassa taulukossa 20 on esimerkki siita,

minkalainen suomalaisen kiekonheittdjan kahden kilpailukauden vuosisuunnitelma voisi olla.

On muistettava, ettd muun muassa urheilijan harjoitustausta ja paakilpailuiden ajoittuminen

vaikuttavat vahvasti vuosisuunnitelmaan.
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TAULUKKO 20. Esimerkki kiekonheittdjan kahden kilpailukauden vuosisuunnitelmasta.

Paakaudet

Alakaudet

Viikot / kuukausi / kesto

Harjoittelukausi

Yleinen peruskuntokausi

40-46 / loka-marraskuu / 6 vk

Lajinomainen harjoittelukausi

47-52 [ marras-joulukuu / 6 vk

Kilpailukausi Kilpailuihin valmistava kausi 1-4 [ tammikuu / 4 vk
Paakilpailukausi 5-9 / helmikuu / 5 vk
Y limenokausi Y limenokausi 10 / maaliskuu / 1 vk

Harjoittelukausi

Yleinen peruskuntokausi

11-13 / maaliskuu / 3 vk

Lajinomainen harjoittelukausi

14-18 / huhtikuu / 5 vk

120-
110-
100-

Kilpailukausi Kilpailuun valmistava kausi 19-22 / toukokuu / 4 vk
Paakilpailukausi 23-36 / kesé-elokuu / 13 vk
Ylimenokausi Ylimenokausi 37-39 / syyskuu / 3 vk
Month 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12
Period- Preparatory 1 Competitive 1 U Preparatory 2 Competitive 2 =
ization General Specific |Pre- | Official Gen. ific |Pre- Official
(phase) | prep. / pf%p_ Pre- 5 cor:;). ulc { prep. gﬁ;c comp comp. ule| ition
200- !
190- .
180-
¥ 170 &
€ 150.+* IR
£ 140-( % ol
§ 130- 3 ;e

Volume
Intensity
Peaking

.......

KUVIO 31. Kahden kilpailukauden suunnitelma yleisurheilun lajeille, joissa nopeus ja teho

ovat térkedssa roolissa. Prep = preparation, comp=competitive, U=unloading, T=transition,
C=competition. (Bompa & Buzzichelli 2018, 179.)

Periodisaatioon

kehittdminen,

liittyy myo6s urheilulajissa hallitsevien biomotoristen ominaisuuksien

mik& ennen kaikkea vaikuttaa jokaisen harjoitusvaiheen harjoitteluun.

Biomotorisia perusominaisuuksia ovat muun muassa voima, nopeus, kestavyys, notkeus ja
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koordinaatio. Kiekonheitossa tarkeimmét biomotoriset ominaisuudet ovat nopeus ja voima
(kuvio 32). Periodisaation periaatteiden hyodyntdminen lajissa térkeimpien biomotoristen
ominaisuuksien kehittdmisessd auttaa urheilijaa kehittymddn ja saavuttamaan parhaan
suorituskyvyn kilpailukaudella. Esimerkiksi suuri tehontuotto on suuresti riippuvainen
korkeasta maksimivoimatasosta. Siksi urheilulajeissa, joissa tehontuotto on tarkedssé roolissa,
on fysiologisesti valttaméatonta kehittdd ensin maksimivoimaa harjoituskaudella ja sitten
muuntaa voima tehontuotto kapasiteetiksi kilpailukautta ennen ja sen aikana. (Bompa &
Buzzichelli 2018, 4, 99, 230.)

F
#
F
¥
i
iy
P B
F .
¥ - -
¥ -5
5 E
Discus

KUVIO 32. Urheilijan suorituskykya hallitsee voiman, nopeuden ja kestavyyden yhdistelma.
Jokaiselle urheilulajille voidaan luokitella tarkeimmat biomotoriset kyvyt, kiekonheitossa ne
ovat nopeus ja voima. S=speed, F=strength tai force ja E=endurance. (Bompa & Buzzichelli
2018, 230.)

Periodisaatiolle on olemassa erilaisia vaihtoehtoja. Kuviossa 33 on kuvattu klassinen
periodisaatiomalli. Klassisessa periodisaatiomallissa harjoittelun mééraa ja yleisié urheilullisia
ominaisuuksia painotetaan peruskuntokaudella ja kilpailukauden l&hestyessd harjoittelun
intensiteettia  ja  spesifisyyttda lisatdan. Kuviossa 34 on puolestaan  esitetty
blokkiperiodisaatiomalli, jossa kehitetddn yhtd osa-aluetta kerrallaan ns. blokeittain.
Blokkiperiodisaatiossa erilaisia blokkeja on tyypillisesti 2—4 ja yhden blokin kesto on yleensa
1-6 viikkoa. (Issurin 2016; Matomaki ja Rantila 2018.) Issurin (2016) mukaan
blokkiperiodisaatio on tehokas vaihtoehto Kklassiselle harjoitusmallille.  Klassinen
periodisaatiomalli sopii aloittaville ja nuorille urheilijoille, koska he eivat tarvitse kehittydkseen
niin suurta harjoitusstimulusta. Puolestaan huipputason urheilijoille blokkiperiodisaatio olisi
todennakdisesti parempi vaihtoehto néista kahdesta. Blokkiperiodisaatiomalli on tarkoitettukin

korkean suorituskyvyn omaaville urheilijoille. (Issurin 2016; Matomaki & Rantila 2018.)
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Huippu-urheilijan nékokulmasta klassisen periodisaatiomallin haasteita ovat muun muassa
intensiteetin progressiivinen nousu, joka aiheuttaa ongelmia palautumiselle sekd monien eri
ominaisuuksien samanaikainen harjoitteleminen, mikd on mahdotonta, koska huipputason

urheilijoilla jokaisella osa-alueella adaptaatioihin tarvittava arsyke on korkealla. (Matomaki &

Rantila 2018.)
\_ﬁ
—  Maara
= |ntensiteetti

Harjoitusjakso | Sjirtyma Peruskunto Kilpailuun valmistava Kilpailu

—

| ————"1

KUVIO 33. Esimerkki klassisesta periodisaatiomallista (Matomaki & Réantila 2018).

Ui

! IImR
\
j L.[J\L TL ﬁL JPL wL
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.=
Siirtymél
- >l > < >
Harjoituskausi Peruskunto Kilpailuun- Kilpailu

valmistava

KUVI0 34. Esimerkki blokkiperiodisaatio-mallin harjoitusvuodesta. Kuviossa sininen viiva on

mé&éra ja punainen intensiteetti. (Issurinin mukaan Matomaki & Rantila 2018).
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Esimerkiksi  heittovalmentaja Vesteinn  Hafsteissonin  valmennus perustuu tarkasti
suunniteltuun malliin, jossa vuosi jaetaan neljan viikon jaksoihin, joissa on oma teemansa.
Teemoja on nelja: perusharjoittelu, voima ja hypertrofia, teho ja nopeus seka palautuminen ja
huolto. Hafsteisson valmentaa talla hetkella muun muassa Daniel Stahlia ja Simon Petterssonia.
Simon Pettersonin peruskuntokausi esimerkiksi kestad 3 x 4 viikkoa, jonka jalkeen on noin 4
viikon intensiivinen voimajakso, jonka jalkeen puolestaan on noin 4 viikon tehojakso. Kevaalla
rakennetaan toinen ldhes samanlainen suunnitelma, jonka jalkeen aloitetaan kilpaileminen.
Harjoitteleminen viikkotasolla noudattaa kaavaa 2-2-1-2-2-1-0, jolloin sunnuntaina on
lepopdiva, keskiviikko ja lauantai yhden harjoituksen pdivia (kevytta fitnessharjoittelua tai
huoltoa) ja maanantai, tiistai, torstai ja perjantai on kahden harjoituksen péivid (aamu
heittoharjoitus, iltapdivalla voimaharjoitus). Hafsteinssonin valmennettavat heittavat paljon,
koska lajisuorituksia tulee parhaimmillaan noin 10 000 heittoa vuodessa. Hafsteinssonin
menestyvén heittdjan valmennusohje on toistoja, toistoja ja vield kerran toistoja. (Makinen
2018.)

On kuitenkin muistettava, ettd periodisaatio -mallin toteuttamiselle kannattaa myo6s olla
kriittinen. Urheilijan kehittyminen ja palautuminen on yksilollistd, jonka vuoksi
harjoitussuunnitelmien yksilollistaminen on tarkedd. Urheilijan palautumista ja kehittymista
kannattaa seurata ja tarvittaessa olla valmis muokkaamaan harjoitusohjelmaa. Valmentajan
kannattaa my0ds analysoida aikaisempien vuosien harjoitussuunnitelman ja péaakilpailuiden

onnistumista ja tarvittaessa muokata seuraavaan vuosisuunnitelmaa analyysin pohjalta.

511 Harjoituskausi: yleinen harjoituskausi ja lajinomainen harjoituskausi

Harjoituskausi alkaa ylimenokauden jalkeen (Bompa & Buzzichelli 2018, 93). Suomalaisilla
kiekonheittdjilla talviharjoituskausi aloitetaan yleensa lokakuun tienoilla riippuen, siitd kuinka
pitk& kilpailu- ja ylimenokausi ovat olleet ennen uuden harjoituskauden aloittamista. Jos
kiekonheittdjan vuosisuunnitelma siséltdd kaksi kilpailukautta, hallikilpailukauden jélkeisen

ylimenokauden jalkeen aloitetaan toinen harjoituskausi, joka ajoittuu yleensa maaliskuulle.
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Harjoituskausi luo fyysisen, teknisen ja psykologisen perustan. Sen tavoitteena on muun
muassa parantaa yleistd fyysistd harjoituskapasiteettia ja oman urheilulajin edellyttamia
biomotorisia ominaisuuksia, kehittad tekniikkaa, parantaa psykologisia ominaisuuksia, kehittaa
yksilollinen ja lajinomainen ravintosuunnitelma seka opettaa urheilijalle urheilulajin
harjoittelun teoriaa ja metodologiaa. Harjoituskauden pituus riippuu siitd, onko urheilijalla yksi
vai kaksi kilpailukautta, vaihdellen yleensa 3—6 kuukauden valilla. (Bompa & Buzzichelli 2018,
166.)

Yleisella harjoituskaudella p&&paino on korkeatasoisen fyysisen kunnon luomisessa, miké
parantaa urheilijan fysiologista ja psykologista kapasiteettia sietdd harjoittelun ja kilpailun
vaatimuksia. Urheilulajista riippumatta terve fyysinen perusta on valttdméton osa urheilijaa.
Usein urheilijan kyvyttomyys kehittda teknista taitoa on seurausta puutteellisesti kehittyneesta
fyysisestd pohjasta. Tyypillisesti yleisella harjoituskaudella kéytetddn korkea volyymista
harjoittelua siséltéden yleisia ja lajinomaisia harjoitteita sen sijaan, ettd turvauduttaisiin lajille
spesifien taitojen kehittdmiseen. Yleisen harjoituskauden aikana padpaino on harjoittelun
volyymin lisddmisessa ja vaikka harjoitteluintensiteetti on tarked, se on toissijainen tekija tassa
vaiheessa. Intensiivistd harjoittelua voidaan kuitenkin tehdd, mutta sen ei tulisi ylittda 40 %
yleisen harjoituskauden kokonaisharjoittelusta, erityisesti aloittelevilla ja juniori urheilijoilla.
Yleisen harjoituskauden kesto on pidempi aloittelevilla urheilijoilla, ja sitd pitaisi

progressiivisesti vahent&a kehittyneill& urheilijoilla. (Bompa & Buzzichelli 2018, 166-168.)

Harjoittelun lisdantyessd yleisen harjoituskauden aikana myos urheilija vasymys lisadntyy
merkitsevasti. Vasymys heikentdd urheilijan suorituskykyd, lisdd loukkaantumisriskia ja
aiheuttaa teknisiin taitoihin epévakautta. Naiden tekijoiden vuoksi yleisen harjoituskauden
aikana ei ole suositeltavaa kilpailla. On my6s hyva muistaa, etta kilpaileminen tassa vaiheessa
voi vaikuttaa negatiivisesti urheilijan psykologiseen tilaan, ja se vdhentdd myos aikaa, joka

voidaan kayttaa fysiologisen perustan kehittdmiseen. (Bompa & Buzzichelli 2018, 166-168.)

Yleisen harjoituskauden jalkeen alkaa lajinomainen harjoituskausi. Kuten yleiselld
harjoituskaudella my6s lajinomaisella harjoituskaudella p&&dméarand on lisatd urheilijan

tyokapasiteettia. Vaikka lajinomaisella harjoituskaudella harjoittelun volyymi on korkea,
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paapaino on lajinomaisessa harjoittelussa. Lajinomaisen harjoituskauden loppupuolella
harjoittelun volyymi alkaa laskea, mikd mahdollistaa harjoittelun intensiteetin asteittaisen
nousun. Lajeissa, joissa intensiteetti on tarked, harjoittelun volyymia voidaan alentaa jopa 40
% lajinomaisen harjoituskauden myohemmaéssa osassa. (Bompa & Buzzichelli 2018, 168-169.)

Urheilijan harjoittelun siirtyessa kohti spesialisoitua harjoittelua, urheilijan suorituskyvyssé ja
suorituskykyyn perustuvissa testeissa pitdisi olla havaittavissa parannuksia. Lajiomaisen
harjoituskauden mythemmassa vaiheessa voidaan myo6s hyodyntdd kilpailuita urheilijan
arviointiin. Kilpailuiden avulla saadaan palautetta esimerkiksi urheilijan teknisesté kehityksesté
ja valmiudesta Kilpailuihin, jota voidaan tarvittaessa hyddyntdd harjoitusohjelman
muokkaamiseen. (Bompa & Buzzichelli 2018, 168-169.)

Nuoren kiekonheittgjan yleinen harjoituskausi. Nuoren heittdjan kannattaa aloittaa
heittoharjoittelu heti yleisen harjoituskauden alussa. Talldin heittoharjoituksia valineella voisi
olla 1-2 kertaa viikossa 40-60 heittoa harjoitusta kohden. Yleisen harjoituskauden edetessa
heittojen maaréé voidaan hieman nostaa 100-150 heiton viikkotasolle. Heittoharjoituksissa on
tdrkedd muistaa heittojen monipuolisuus ja ettd 20-50 % heittomadrasta olisi tehty
huonommalla k&delld&. Tdman avulla pystytddn ehkdisemddn toispuoleisuuden syntymista.
Varttuneemmat heittajat voivat hyodyntada myos ylipainoisia vélineitd heittoharjoittelussa (10—
30 % heittoméaarastd). Tassa vaiheessa kautta ylipainoisilla vélineilla tehtavat heitot olisi hyva
suorittaa submaksimaalisilla tehoilla paikalta tai osaharjoitteilla heittden. (Haaranen 2004,
198.)

Yleisella harjoituskaudella nuoren heittdjan kannattaisi harjoitella nopeutta kerran viikossa
maksiminopeusosion avulla, joka voisi sisaltda esimerkiksi 2x3x30m juoksuvetoja 100 %.
Taman liséksi eri harjoitusten verryttelyjen yhteydessé olisi hyvé tehd& rentoja 50-60 metrin
kiihdytyksid. (Haaranen 2004, 198.) Nopeusharjoittelu on hyva muistaa tehdé aina levédnneena
ja palautuneena. Yleisella harjoituskaudella kimmoisuusharjoittelua (loikkia ja hyppyjd) tulisi
tehdd 1-2 kertaa viikossa melko matalatehoisin ja pitkin sarjoin (Haaranen 2004, 198).
Harjoituskauden alussa ponnistusten maara harjoitusta kohden on suuri (150-250/harjoitus) ja

harjoituskauden loppupuolella ponnistusten méaré vahenee ja samalla intensiteetti kasvaa
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(100-150/harjoitus). Nuorilla heittajilla téllainen kimmoisuusharjoitus voidaan yhdistaa
kuntopallonheittoharjoituksen kanssa samaan harjoitukseen. (Haaranen 2004, 176-198.)

Taman lisdksi kimmoisuusharjoituksia voidaan tehdé voima- tai lajiharjoituksien lopussa.

Yleisellad harjoituskaudella nuoren heittdjan kannattaa tehdd voimaharjoittelua 1-2 kertaa
viikossa. Tassd vaiheessa harjoituskautta voimaharjoittelussa tarkoituksena on vahvistaa
tukirakenteita ja opetella liikkeiden oikeaoppisia tekniikoita. Taéman lisaksi keskivartalon
voiman kehittdmiseen kannattaa kiinnittaa erityistd huomiota (Haaranen 2004, 198). Yleisell&
harjoituskaudella  lajivoimaharjoittelua  tehdéd&n  kuntopalloheittojen  ja  erilaisten
lajivoimatoistojen esimerkiksi erilaisten istuen ja seisten tehtdvien levytanko, levypaino ja
kasipaino kiertojen avulla. Lajivoimaliikkeitd voidaan tehdd esimerkiksi laji- ja
voimaharjoittelun ~ yhteydesséd.  Yleiselld  peruskuntokaudella ~ nuoren  heittdjan
kestavyysharjoittelu voisi sisaltdd esimerkiksi kerran viikkoon 80—-150 metrin matalatehoisia
aerobisia juoksuvetoja ja taman lisdksi esimerkiksi kavely, holkka ja pyoraily lenkkeja.
(Haaranen 2004, 198.)

Nuoren heittdjan lajinomainen harjoituskausi. Lajinomaisella harjoituskaudella painotetaan
yleistd harjoituskautta enemmén lajinomainen harjoittelua. Lajinomaisella harjoituskaudella
heittomadrat voivat hieman nousta yleisesta harjoituskaudesta. Téssa vaiheessa voidaan
painottaa hieman enemmaéan myos ylipainoisia vélineitd. Mikali yleiset voimatasot ovat riittavan
suuret ja tekniikka on hallussa, ylipainoisilla valineill& voidaan heittdd aikaisempaa enemmén
osaheitoilla ja kokovauhdilla. (Haaranen 2004, 199-200.)

Kuten yleisellakin harjoituskaudella nopeutta olisi hyvé harjoitella vahintadan kerran viikkoon
ja eri harjoitusten alkuun kannattaa sisallyttdd muutamia avausvetoja. Kimmoisuusharjoittelua
olisi hyva tehd& edelleen 1-2 kertaa viikossa noin 60-100 ponnistusta harjoitusta kohden ja
nostaa tehoja yleiseltd harjoituskaudelta. Nopeus- ja kimmoisuusharjoitus olisi hyvé suorittaa
omana harjoituskokonaisuutena.  Lajinomaisella harjoituskaudella  voimaharjoitteluun
panostetaan enemman, jonka vuoksi voimaharjoituksia tulisi olla viikossa enemman kuin
yleisella harjoituskaudella, jotta harjoituskerta ei veny liian pitkéksi. Koska lajinomaisella
harjoituskaudella voimaharjoittelun maéara lisdéntyy, on entista tarkempaa kiinnittdd huomiota
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siihen, ettd nopeusharjoittelu paastaan tekemaan levanneena ja palautuneena. (Haaranen 2004,
199-200.)

Lajivoimaharjoittelu on lajinomaisella harjoituskaudella hyvin samansuuntaista kuin yleisell&
harjoituskaudella, mutta toistomaarat pienenevat, kuormitukset kasvavat ja harjoituskerrat
lisadntyvat. Nuorempien heittdjien heitettdva lajivoima on hyva tehda kuntopalloilla, mutta
varttuneemmat heittdjat voivat hyodyntaa kuntopallojen liséksi kuulia, punttilevyja tai muuta
vastaavaa heitettdvissd lajivoima suorituksissa. Kestavyysharjoittelu voidaan pitad
lajinomaisella harjoituskaudella samanlaisena kuin yleisell& harjoituskaudella. (Haaranen 2004,
199-200.)

5.1.2 Kilpailukausi: kilpailuun valmistava kausi ja kilpailukausi

Suomalaisilla kiekonheittgjilla hallikilpailukausi ajoittuu yleensa helmikuun tienoille ja
ulkokilpailukausi tyypillisesti aloitetaan toukokuun lopussa tai kesakuun alussa ja lopetetaan
elokuussa. Kilpailukautta suunniteltaessa Kilpailukausi voidaan jakaa kilpailuun valmistavaan
kauteen (precompetitivie) ja péakilpailukauteen (Bompa & Buzzichelli 2018, 170-171).
Kilpailuun valmistava kausi sisaltdé yleensa epdvirallisia ja valmistavia kilpailuita. Kilpailuun
valmista kausi on olennainen osa kilpailukautta, mutta sen tavoitteena ei ole saavuttaa parasta
Kilpailutasoa. Epavirallisten kilpailuiden kayton yksi tarkeimmisté syistd on saada objektiivista
palautetta urheilijan harjoitustasosta ja valmiudesta tulevaisuuden Kkilpailuihin. Tallaiset
kilpailut mahdollistavat teknisten ja fyysisten taitojen arvioinnin kilpailuolosuhteissa. Téllaiset
ns. harjoituskilpailut eivat kuitenkaan saisi muuttaa kilpailuita edeltdvéa harjoitusohjelmaa
merkitsevasti, etenkdan eliittiurheilijoilla, koska Kkyseiset Kilpailut tarjoavat testialustan
paakilpailukaudelle. (Bompa & Buzzichelli 2018, 170-171.)
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Y leisié tavoitteita kilpailukaudelle urheilulajista riippumatta (Bompa & Buzzichelli 2018,
169).

e Biomotoristen ominaisuuksien jatkuva parantaminen tai yllapitdminen
e Tekniikan viimeisteleminen ja vahvistaminen/lujittaminen

e Lajispesifin kunnon yll&pitdminen

e Vasymyksen poistaminen ja valmiuden lisdédminen

e Suorituskyvyn nostaminen korkeimmalle tasolle

o Kilpailukokemuksen kartuttaminen

e Psykologisten ominaisuuksien parantaminen

e Yksilollisen ravintosuunnitelman laatiminen

Padkilpailut ovat urheilijan tarkeimmat Kilpailut kilpailukaudella ja yleensa paakilpailut antavat
yksil6lajeissa suuntaviivoja urheilijan vuosisuunnitelmalle (Bompa & Buzzichelli 2018, 215).
Suomalaisilla kansallisen tason kiekonheittajilla padkilpailut ovat yleensd Kalevan Kisat ja
kansainvélisen tason urheilijoilla EM-kilpailut, MM-kilpailut tai Olympialaiset.
Kilpailukauden tavoitteena on saavuttaa paras suorituskyky ndihin vuoden suurimpiin
Kilpailuihin (Bompa & Buzzichelli 2018, 215).

Tehokkaan kilpailusuunnitelman laatiminen ja herkistelymenetelmien hyddyntdminen auttaa
urheilijaa saavuttamaan parhaan suorituskyvyn juuri oikeaan aikaan. Kilpailukausi sisaltaa
yleensa monia kilpailuita, mutta todellista huippu suorituskykya voidaan yllapitaa vain noin 7—
14 paivaa, siksi kilpailukausi taytyy suunnitella huolellisesti urheilijan suorituskyvyn
optimoimiseksi. Bompan ja Buzzichellin (2018) mukaan monet valmentajat tekevat kaksi isoa
virhettd, kun he suunnittelevat Kilpailuaikataulua heidéan urheilijoilleen. Ensimmadinen virhe on
laittaa urheilija kilpailemaan kaikkiin saataville oleviin kilpailuihin. Toinen virhe on yrittaa
piikata urheilija jokaisiin kilpailuihin. Onkin suositeltavaa, ettd kilpailukaudella urheilija pyrkii
saavuttamaan parhaan suorituskyvyn vain harvoihin kilpailuihin (2-3) ja muihin kilpailuihin
tehddan lyhyt 2—-3 paivan kevennys (kuvio 35) (Bompa & Buzzichelli 2018, 215-217.)
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Training phase Competitive phase
Peaking
Readiness
Ay June July August Seplember
Dates _T'FB‘rT"a IS5 [ 2B B[SO V][R N[ 7RIV [T[B]S]
Macrocycles 6 7 8 9 10
Compettive
schedule e ¢ ¢¢ ¢ & ¢ 4 B
Q Competition (minor emphasis) _] National championships (major emphasis)
Qualifying competition (major emphasis) !] World championships (major emphasis)

KUVIO 35. Kilpailukalenteri, jossa painottuu urheilijan valmius (readiness) ja herkistely
tarkeampiin kilpailuihin (Bompa & Buzzichelli 2018, 217).

Kilpailukaudella urheilijan harjoittelusta tulee tehokkaampaa ja samalla harjoittelun volyymi
laskee. Urheilulajeissa, joissa teho, nopeus ja voima hallitsevat (esimerkiksi heitot ja hypyt)
harjoittelun intensiteettia voidaan lisata merkitsevésti Kilpailukaudella, kun taas harjoittelun
volyymia voidaan vahentdd asteittain. Harjoituskauden aikana parannettujen fyysisten
ominaisuuksien yllapitdminen on tdrkedd kilpailukaudella, koska ne tukevat muita
harjoitustekijoitd, joita kehitetddn Kilpailukauden aikana. Kilpailukauden harjoittelun on
tarkedd olla lajinomaista, jotta pystytddn edistdimdan suorituskyvyn paranemista ja
tasapainottumista.  Kilpailukaudella harjoitusohjelma on isossa roolissa silld, jos
harjoitusohjelma on rakennettu oikein, urheilija suorituskyky on optimaalinen oikeaan aikaan.
Puolestaan, jos urheilijan suorituskyky alkaa laskemaan tai pysahtyy, on todenndkoista, etta
tyon maaraé on laskettu liian paljon tai tydmaara on pidetty liian korkealla tasolla ja vasymys

peittda suorituskyvyn parantumisen. (Bompa & Buzzichelli 2018, 169.)

Nuoren heittgjan kilpailukausi. Nuoren heittgjan tulisi jatkaa ominaisuuksien kehittdmista
my0s kilpailukaudella. Silloin kannattaa heittd4 usein, mutta verrattuna kilpailuun valmistavaan
kauteen heittomaarid pitéisi laskea huomattavasti, harjoitusten keston lyhentya ja tehojen

nousta. Kuitenkin Kilpailukaudellakin olisi hyva tehda kerran viikossa matalatehoinen ja
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maaréllisesti hyvéa tekniikkaharjoitus. (Haaranen 2004, 202-203.) Vield Kilpailuun
valmistavalla kaudella varttuneemmat nuoret voivat heittdd ylipainoisia kiekkoja, mutta
kilpailukaudella niiden heittomadra véhenee huomattavasti heittoharjoituksissa tai niita ei
heiteté laisinkaan. Heittaminen kilpailukaudella painottuu normaali- ja alipainoisiin kiekkoihin.

Kilpailukaudella nopeusvoimaa voidaan kehittédé esimerkiksi paan yli taakse ja jalkojen valista
eteen kuulaheittojen avulla, joita voidaan tehda esimerkiksi ennen tai jalkeen heittoharjoitusten
(Haaranen 2004, 202-203). Kuulaheittojen lisaksi erilaiset loikat ja hypyt ovat erinomaisia
liikkeita kehittdmé&an nuoren heittdjan nopeusvoimaominaisuuksia. Kilpailukaudella olisi myos
hyva tehd&d maksiminopeusharjoitus kerran viikossa (esimerkiksi 3-5x20-40 m juoksuvedot).
Taman lisaksi jokaiseen harjoitukseen kannattaa sisallyttdd rentoja kiihdytysjuoksuja.
Voimaharjoittelu kannattaa pitdd koko Kkilpailukauden ajan mukana harjoitusohjelmassa.
Kilpailukaudella voimaharjoittelun yleisten sivu- ja apuliikkeiden sek& lajivoimaliikkeiden
madrdd voidaan vadhentdd selvasti, mutta keskivartalon lihaskuntoa on kehitettdvé tai
yllapidettava koko kilpailukauden ajan. Kilpailukaudella huoltavaan harjoitteluun kannattaa
kiinnittdd huomiota. Huoltavat harjoitukset voivat siséltdd esimerkiksi aktiivisia
litkkuvuusharjoituksia, palauttavaa holkkaa tai uintia. (Haaranen 2004, 202—-203.)

5.1.3 Herkistelyjakso

Urheilijan kunnon huippukohdassa suorituskyky on parhaimmillaan, fyysinen ja psyykkinen
kunto on saatu maksimoitua, tekninen valmistautuminen on ollut optimaalinen ja vasymys on
saatu poistettua. Urheilijan suorituskyvyn piikkaus toteutetaan yleensd véhentamélla
harjoituskuormaa ennalta madratyn ajan ennen péakilpailuja. Tatd jaksoa kutsutaan
herkistelyjaksoksi (engl. taper). (Bompa & Buzzichelli 2018, 207-208.) Herkistelyjakso on siis
viimeinen harjoitusjakso ennen péaakilpailuita (Mujika & Padilla 2003) ja sitd hyddynnetaan
laajasti eri urheilulajeissa suorituskyvyn huipun saavuttamiseksi (Bompa & Buzzichelli 2018,
208).

Herkistelyjakson tavoitteena on vahentda péivittéisen harjoittelun negatiivisia fysiologisia ja

psykologisia vaikutuksia, kuten esimerkiksi kerdantynyttd vasymystd ja samaan aikaan
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yllapitad lajikohtaista kuntoa (Mujika & Padilla 2003; Bompa & Buzzichelli 2018, 209).
Herkistelyjakson alkaessa, urheilija pitdisi olla saavuttanut suurin osa tai kaikki odotetuista
fysiologisista adaptaatioista ja parantunut suorituskyvyntaso havaitaan heti, kun kertynyt
vasymys héviad ja suorituskykyé parantavat adaptaatiot tulevat esiin (Mujika & Padilla 2003).

Herkistelyjakson aikana harjoittelun kuormittavuutta voidaan véhentaa esimerkiksi harjoittelun
volyymin, intensiteetin ja frekvenssin avulla. Harjoittelun volyymia voidaan laskea
vahentamalld jokaisen harjoitusjakson kestoa, vahentamalla harjoittelun frekvenssia tai
molempien avulla. Harjoitusten keston lyhentdminen on suositeltavampi vaihtoehto kuin
harjoitusfrekvenssin vahentdminen, koska harjoituksen keston lyhentdminen néayttéisi
vaikuttavan paremmin herkistelyjakson tehokkuuteen. Kohtalaisesti harjoitelleilla urheilijoilla
fysiologiset adaptaatiot pystytdan yllapitaméan 30-50 % herkistelyjaksoa edeltévista
frekvensseistd. Kuitenkin paljon harjoitelleilla urheilijoilla herkistelyjakson aikana saatetaan
tarvita suurempia frekvensseja tekniikan yllapitamiseksi. Yhteenvetona harjoitusfrekvenssin
kannattaisi olla vahintdan 80 % tai enemman herkistelyjaksoa edeltévista arvoista urheilijan
suoritustulosten optimoimiseksi ja yll&pitdmaan urheilijan teknistd osaamista. (Bompa &
Buzzichelli 2018.)

Tieteellinen kirjallisuus osoittaa, ettd 41-60 % lasku harjoittelu volyymissa herkistelyjakson
aikana johtaisi optimaaliseen suorituskyvyn paranemiseen. On kuitenkin muistettava, etta
harjoittelu volyymin prosentuaaliseen vahentdmiseen vaikuttaa myo6s herkistelyjaksoa
edeltdvan harjoittelun kuormittavuus ja herkistelyjakson suunniteltu kesto. Esimerkiksi
herkistelyjakson aikana voi olla perusteltua kayttdd suurempaa volyymin laskua, jos
harjoittelun kuormittavuus ennen herkistelyjaksoa on ollut suuri (vasymyksen poistaminen).
Harjoittelun intensiteetti puolestaan kannattaa yllapitdd tai hieman laskea herkistelyjakson
aikana. Vaikuttaa silté, ettd herkistelyjakson aikana harjoittelun intensiteetti liittyy laheisesti
kykyyn yllapitad harjoittelun seurauksena saavutettuja suorituskyvyn parannuksia, kun
harjoituskuormitusta vahennetdan. Herkistelyjakson aikaisella intensiteetin yllapitdmiselld ja
harjoittelun volyymia laskemisella pystytd&n parantamaan esimerkiksi voimaa ja tehontuottoa.
(Bompa & Buzzichelli 2018.)
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Herkistelyjakson keston madrittdminen on vaikeaa, koska monet tekijat vaikuttavat
herkistelyyn, kuten herkistelyjaksoa edeltava harjoittelukuorma seka harjoitteluvolyymin
laskun suuruus herkistelyjakson aikana. Esimerkiksi, jos herkistelyjakson aikana kaytetdan
suurempaa volyymin laskua, silloin olisi perusteltua kayttdd kestoltaan lyhyempaa
herkistelyjaksoa. 1-4 viikon mittaisilla herkistelyjaksoilla on raportoitu fysiologisia,
psykologisia ja suorituskyvyllisid parannuksia. Kuitenkin 1-2 viikon herkistelyjakso olisi
paljon harjoitelleilla urheilijoilla parempi. Useat Kirjoittajat ehdottavat, ettd 8-14 paivaa
herkistelyjakson pituudeksi olisi valttdmaton vasymyksen poistamiseen ja valttdmaan sellaisia
negatiivisia vaikutuksia, joita saattaa tapahtua pitk&n herkistelyjakson aikana. On kuitenkin
muistettava, ettd herkistelyjakson kesto on hyvin yksil6llinen asia, koska fysiologiset ja
psykologiset adaptaatiot harjoittelukuorman vahentdmiselle on erilaisia eri yksil6illa. Tdman
vuoksi on suositeltavaa maarittdd herkistelyjakson kesto yksil6llisesti jokaiselle urheilijalle.
(Bompa & Buzzichelli 2018, 213.)

Herkistelyjakso voidaan toteuttaa eri tavoin, mutta yleisesti herkistelyjakso voidaan méaritella
joko progressiiviseksi tai ei-progressiiviseksi (kuvio 36). Progressiivisessa herkistelyjaksossa
harjoittelukuormaa lasketaan systemaattisesti ja asteittain, kun taas ei-progressiivisessa
herkistelyjaksossa kaytetdan standardisoitua harjoittelukuorman laskua. Progressiivinen
herkistelyjakso voi olla joko lineaarinen tai eksponentiaalinen (hidas tai nopea) (kuvio 36).
Nopea eksponentiaalinen herkistelyjakso néyttdd johtavan suurempiin suorituskyvyn
parannuksiin kuin lineaarinen tai hidas eksponentiaalinen herkistelyjakso. (Bompa &
Buzzichelli 2018, 214.) Ei-progressiivisessa herkistelyjaksossa (step taper) harjoittelun kuorma
lasketaan é&killisesti alas. Tama voi lisata fyysisen kapasiteetin laskun todennakdisyytta
herkistelyjakson aikana. Ei-progressiivisen herkistelyjakson on osoitettu parantavan
fysiologisia ja suorituskyvyllisia tekijoit4, mutta se ei ole niin tehokas herkistelytapa kuin hidas
tai nopea progressiivinen herkistely. Yleensd siis suositellaan eksponentiaalisen
herkistelyjakson kéayttod, kun yritetdan piikata urheilijan suorituskyky kilpailuihin. (Bompa &
Buzzichelli 2018, 214.)
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KUVIO 36. Nelja yleista harjoittelun kevennysmallia (Bompa & Buzzichelli 2018, 214).

Huippu-urheilussa erot kérjen osalla voivat olla hyvinkin pienid. Esimerkiksi vuoden 2018
Berliinin EM-kilpailuissa naisten kiekonheiton kultamitali voitettiin noin 6,8 % paremmalla
tuloksella verrattuna hopeamitaliin ja hopeamitali voitettiin noin 0,86 % paremmalla tuloksella
verrattuna pronssimitaliin. Puolestaan miesten kiekonheiton kultamitali voitettiin noin 0,3 %
paremmalla tuloksella verrattuna hopeamitaliin ja hopeamitali voitettiin 4,5 % paremmalla
tuloksella verrattuna pronssimitaliin. Vuoden 2019 Lappeenrannan Kalevan Kisoissa naisten
kiekonheitossa kultamitali voitettiin noin 1,1 % paremmalla tuloksella kuin hopeamitali ja
hopeamitali noin 6,6 % paremmalla tuloksella kuin pronssimitali. Miesten kiekonheitossa
puolestaan kultamitali voitettiin noin 3,3 % paremmalla tuloksella kuin hopeamitali ja
hopeamitali 1,5 % paremmalla kuin pronssimitali. Kilpailutulosten pienten prosentuaalisten
erojen vuoksi, herkistelyjakson avulla saatavan mahdollisen suorituskyvyn parantumisen
hyddyntdminen olisi siis aivan perusteltua. Realistisen ja asianmukaisen herkistelyjakson avulla
saavutettu suorituskyvyn parantuminen on noin 3 %, tavallisesti vaihdellen 0,5-6,0 % valilla
(Mujika & Padilla 2003). Lihasvoiman osalta nayttaa, etta herkistelyjakso voi johtaa noin 2-8
% parannuksiin (Bompa & Buzzichelli 2018, 215).
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Myos urheilijan Kkilpailun aikaisella toiminnalla voidaan vaikuttaa urheilijan suorituskykyyn.
Esimerkiksi Karampatsos ym. (2017) tutkivat kevennyshypyn akuuttia vaikutusta yleisurheilun
heittolajien suorituskykyyn kilpailun aikana. Tutkimuksessa havaittiin, ettd kolmen
perdkkéisen kevennyshypyn suorittaminen noin 1 minuutti ennen Kilpailusuoritusta paransi
keskimaarin 2,7 % heittdjien suorituskykya. Kyseisessa tutkimuksessa 22 heittdjasta kaikki
muut paitsi 2 urheilijaa paransi suoritustaan kevennyshyppyjen jalkeen. Nayttéisi siltd, ettd
kiekonheittdjat ja keihdanheittajat saattaisivat hyotyd enemman kevennyshyppyjen tekemisesta
ennen kilpailusuoritusta kuin moukarinheittdjat ja kuulantyontdjat. (Karampatsos ym. 2017.)

5.14 Ylimenokausi

Ylimenokausi on Kilpailukauden jalkeen (Bompa & Buzzichelli 2018, 93). Ylimenokausi
yhdistad vuosittaiset harjoitusohjelmat toisiinsa ja kaksisyklisessé vuosisuunnitelmassa (kaksi
kilpailukautta) ensimmaisen kilpailukauden jalkeen on ylimenokausi ennen kuin aloitetaan uusi
harjoituskausi toista Kilpailukautta kohti. (Bompa & Buzzichelli 2018, 174.) Kaksi kertaa
vuodessa Kkilpailevilla suomalaisilla kiekonheittdjilla ylimenokaudet tyypillisesti ovat
maaliskuussa  (hallikilpailukauden jalkeen) ja elokuun lopussa tai syyskuussa
(ulkokilpailukauden jalkeen).

Ylimenokauden aikana urheilija valmistautuu seuraavaan harjoituskauteen (Bompa &
Buzzichelli 2018, 174). Ylimenokauden tavoitteena on poistaa kilpailukauden aikana
kehittynytta vasymysta ja antaa urheilijan rentoutua. Tdman lisdksi ylimenokauden aikana
urheilijalla  on mahdollisuus palautua Kkilpailuiden aiheuttamasta fysiologisesta ja
psykologisesta rasituksesta sekd valmistautua psykologisesti seuraavaan harjoituskauteen.
(Bompa & Buzzichelli 2018, 94-95.) Urheilijan tulisi aloittaa uusi harjoituskausi vasta, kun
han on taysin palautunut edellisestd kilpailukaudesta. Jos urheilija aloittaa uuden
harjoituskauden ilman kunnollista palautumista, on todennakaist, ettd suorituskyky heikkenee

tulevissa harjoitussykleissa ja loukkaantumisriski kasvaa. (Bompa & Buzzichelli 2018, 174.)

Ylimenokausi kestdd yleensd 2—-4 viikkoa, mutta voi olla 6 viikkoa erityisesti nuorilla

urheilijoilla. Kuitenkin normaalitilanteessa ylimenokauden ei tulisi kestaa 6 viikkoa kauemmin.
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Ylimenokaudelle on vyleisesti kaksi lahestymistapaa. Ensimmainen l&hestymistapa on
taydellinen lepo ilman fyysista aktiivisuutta. Tatd yleisesti pidetddn virheellisena
ldhestymistapana. Harjoittelun keskeyttdminen ja inaktiivisuus voivat aiheuttaa jopa alle 4
viikossa huomattavaa laskua fysiologisissa adaptaatioissa, joita on edellisten
harjoituskuukausien aikana saavutettu. (Bompa & Buzzichelli 2018, 174.) Kun harjoittelu
lopetetaan voima- ja kestavyysominaisuudet alkavat laskea (Fleck 1994). Esimerkiksi fyysisesti
aktiivisilla miehilld 4 viikon harjoitustauon aikana maksimivoima véheni 6 % jalkojen
lihaksista ja 9 % kasien lihaksissa, kun taas tehontuottokapasiteetti vaheni 14 % jalkojen
lihaksissa ja 17 % késien lihaksissa. Harjoitustauolla oli siis suurempi vaikutus lihasten
tehontuottoon kuin maksimivoimaan yla- ja alaraajoissa. (Izquierdo ym. 2007.) Voiman ja
erityisesti tehon laskuun harjoitustauon aikana voi vaikuttaa tyypin 2 lihassolujen atrofia ja
vahentynyt hermostollinen ohjaus (neural drive) (Izquierdo ym. 2007; Bompa & Buzzichelli
2018, 176). Lihasvoiman ja tehontuoton laskun suuruus riippuu lihaksen poikkipinta-alan
pienenemisen suuruudesta ja EMG-aktiivisuuden vahenemisesta (Bompa & Buzzichelli 2018,
176).

Muun muassa harjoitustauon pituudella ja urheilijan harjoitustilalla on vaikutusta
harjoitustauon aikana tapahtuviin voiman ja tehontuoton muutoksiin (Bompa & Buzzichelli
2018, 176). Nayttaa silta, ettd kovasti harjoitelleet urheilijat ovat herkempid suorituskyvyn
laskulle korkean kuntonsa vuoksi verrattuna harrastusmielessd urheileviin ja

harjoittelemattomiin ihmisiin (Izquierdo ym. 2007; Bompa & Buzzichelli 2018, 176).

Toinen ylimenokauden léhestymistapa on aktiivinen lepo. Aktiivista lepoa kayttamélla
pystytddn minimoimaan fysiologisten toimintojen heikkeneminen. Aktiivisella levolla
tarkoitetaan sitd, ettd urheilija osallistuu sopivaan urheiluun ylimenokauden aikana tai
hyddyntdd pienen volyymin ja matalan intensiteetin harjoitusjaksoa. Ylimenokaudelle siis
suositellaan jonkinlaista harjoittelua. Kaikkia kuormitustekijoita tulisi kuitenkin vahentéa ja
harjoittelun tulisi keskittya yleiseen harjoitteluun ja minimaalisesti, jos yhtdan tekniikkaan.
(Bompa & Buzzichelli 2018, 174-176.)
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Ylimenokauden ensimmainen mikrosykli eli ensimmaéinen viikko Kilpailuiden jalkeen voi olla
joko aktiivista tai passiivista lepoa. Passiivinen lepo saattaa olla tarpeellinen esimerkiksi niissa
tilanteissa, joissa urheilijalla on vammoja. Puolestaan jos ylimenokauden ensimmadiselld
viikolla ké&ytetadn aktiivista lepoa harjoittelun volyymia ja intensiteettid véhennet&én
huomattavasti ja aktiivisuus voi olla liikemalleja ja aktiviteetteja, joita ei tavallisesti kdyteta
harjoituksissa. Ylimenokauden 2-4 mikrosyklin aikana (4 viikon ylimenokausi) harjoittelun
volyymi ja intensiteetti pidetddn edelleen matalana tai ne saattavat hieman kasvaa.
Ylimenokauden aikaisen aktiivisuuden olisi hyvd vastata oman urheilulajin bioenergisia
ominaisuuksia. Taman liséksi ylimenokauden aikana valmentajan ja urheilijan pitéisi
analysoida menneen harjoituskauden harjoitusohjelmaa, kilpailutuloksia ja testituloksia.
Taman avulla valmentaja ja urheilija voivat tehdd spesifejd muutoksia urheilijan tulevaan

vuosisuunnitelmaan. (Bompa & Buzzichelli 2018, 176-177.)

5.2 Voimaharjoittelu

Voimantuotto voidaan jakaa karkeasti maksimi-, nopeus- ja kestovoimaan. Maksimivoimalla
tarkoitetaan suurinta yksilollistda voimatasoa, joka pystytddn tuottamaan tahdonalaisessa
supistuksessa. Maksimaalinen voimataso riippuu muun muassa lihastyotavasta, lihaksen
poikkipinta-alasta ja lihasaktivaatiotasosta seka sukupuolesta. Nopeusvoimalla tarkoitetaan
hermo-lihasjarjestelman kykya tuottaa mahdollisimman suuri voima lyhyimmaéassa
mahdollisessa ajassa tai liikuttaa submaksimaalista kuormaa suurimmalla mahdollisella

nopeudella.

Voimaharjoittelu aiheuttaa ainakin pitkélla aikavalilla neuraalisia ja morfologisia adaptaatioita,
jotka lisddvat luurankolihasten voimantuottoa. Neuraalisiin  adaptaatioihin  kuuluu
keskushermoston lisdadntynyt motoristen yksikdiden k&skytys ja suurempi syttymistaajuus,
yksikdiden herkkyyden lisdantyminen seka neuraalisen inhibition vahentyminen. Morfologisia
adaptaatioita ovat lihaksen ja lihassyiden pinta-alan kasvu seka pennaatiokulman muuttuminen.
(Aagaard 2003.) Kuviossa 37 on esitetty voimaharjoittelun neurologiset ja morfologiset

adaptaatiot seka niiden vaikutukset luurankolihasten voimantuottoon.
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KUVIO 37. Voimaharjoittelun neuraaliset ja morfologiset adaptaatiot seka niiden vaikutukset
voimantuottoon. Paksut nuolet kuvaavat vahvaa vaikutusta ja ohuet heikkoa. RFD (rate of force

development) = rajahtava voimantuotto. (mukailtu Aagaard 2003.)

Voimaharjoittelun toteuttamiseen on erilaisia tapoja. Sen suunnittelussa taytyy kuitenkin ottaa
huomioon lajin vaatimukset, kuten voimantuottoaika, nivelkulmat, tydskentelevat lihakset,
lihastyttavat ja energiantuottomekanismit. (Hakkinen & Ahtiainen 2016.) Heittosuorituksessa
kuormittuvat eniten jalkojen ja keskivartalon lihakset, mutta vetovaiheessa myds rintalihaksiin
kohdistuu suuri kuormitus. Polvinivelen kulman laajuus vaihtelee heiton aikana 90-180 asteen
vélill& ja jalkojen tuottaman voiman arvioidaan vaikuttavan heiton pituuteen noin 70 prosenttia.
Kiekon suuri lahténopeus on saavutettava saattovaiheessa lyhyessa ajassa, jonka vuoksi heittdja
tarvitsee maksimivoimaominaisuuksien lisaksi hyvét nopeusvoimaominaisuudet, jotka ovat

tarkeimmat voimaominaisuudet kiekonheittajélle. (Bartlett 1992, Hay ja Yu 1995.)

Voimaharjoittelu yleensa etenee hypertrofisesta voimaharjoittelusta
maksimivoimaharjoitteluun, jonka jalkeen alkaa nopeusvoimaharjoittelujakso ja lopuksi
voimaominaisuudet pyritdan jalostamaan lajivoimaksi. Harjoittelun pitaisi muutenkin muuttua
lajinomaisemmaksi kilpailukauden l&hestyessa. Kilpailukaudella voimaharjoittelu muuttuu

ennemmin yllapitavaksi ja kauden péaatavoitteena on suorituskyvyn maksimointi. Saannollisella
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testaamisella saadaan esille mahdolliset kehityskohteet seké& harjoitusohjelman toteutuksen

onnistuneisuus.

Maksimivoimaharjoittelulla pyritdén lisaédmaéan hermolihasjérjestelméan voimantuottokykya ja
se voidaan jakaa hermostolliseen ja hypertrofiseen maksimivoimaharjoitteluun.
Hypertrofisessa voimaharjoittelussa kdytetaan noin 65-85 % kuormia yhden toiston maksimista
(1 RM) (riippuen liikkeestd) ja noin 6-12 toiston sarjoja, minka tarkoituksena on lisitéa
lihasmassan maarad, mutta samalla myos voimantuotto-ominaisuuksia. Hermostollisen
maksimivoimaharjoittelun tavoitteena on taas lisatd maksimaalista voimantuottoa. Kuormat
ovat yleensa yli 85 % 1 RM ja sarjat sisaltdvat 1-6 toistoa. Parasta intensiteetin ja volyymin
maaraé ei ole todettu, vaan enemmin olisi tarkeéda vaihdella nditd ominaisuuksia. (Ratamess ym.
2009.)

Nopeusvoimaharjoittelulla pyritaan taas parantamaan hermolihasjarjestelman
voimantuottonopeutta, joka on tarked ominaisuus teholajeissa. ACSM:n suositusten mukaan
nopeusvoimaharjoittelussa  kaytetddn pienempid kuormia (0-60 % 1 RM) Kkuin
maksimivoimaharjoittelussa ja sarjojen seka toistojen mé&ard olisi hyva olla 3-6.
Nopeusvoimaharjoittelussa on tarkeéé suorittaa liikkeiden konsentrinen vaihe maksimaalisella
liikenopeudella. (Ratamess ym. 2009.) Suurin suoritusteho (optimiteho) saavutetaan yleensa
30-60 % kuormalla maksimista. Optimiteho on liike- ja lihasryhmékohtainen. (Cormie ym.
2011.)

Voima-nopeus-kayraé (kuvio 38) tarkasteltaessa nopeusvoimasuoritukset (esimerkiksi heitot)
sijoittuvat voimantuottoajoiltaan ldhemmaksi kayrdn nopeuspédata. Nopeusvoimatason
kehittyessd sama voima pystytddn tuottamaan nopeammin tai Ssamassa ajassa pystytdan
tuottamaan suurempi voima. Voimantuottotason kehittyminen onkin nopeusvoimaharjoittelun
keskeinen pyrkimys. Riittdvé maksimivoimataso on tarked nopeusvoiman kehittdmiseen, koska
tehon lisdys voi tapahtua maksimaalisen voiman, nopeuden tai molempien kasvulla.
Nopeusvoimaharjoituksen liikesarjat voidaan jakaa kahteen péadluokkaan suoritusten

syklisuuden perusteella. Pikavoimassa toistetaan rgjahtavia voimaponnistuksia maksimissaan
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10 sekunnin ajan. Rajahtavéssa voimassa tehdaan yksittdisia asyklisia suorituksia. (Isolehto
2016).

. =Low Load High Velocity Resistance Training

. =Moderate Load Moderately High Velocity
Resistance Training

. =High Load Moderate to Low Velocity
Resistance Training

Velocity (m/s)

e \
S e )

-2

Force (N)

KUVIO 38. Voima-nopeus-kayra (Haff & Nimphius 2012).

Tutkimuksia kiekonheiton ja voimaominaisuuksien yhteyksista 16ytyy ja niiden perusteella
kiekonheitossa ylavartalon maksimivoiman on havaittu olevan tarkeéssa roolissa (Karampatsos
ym. 2011; Fahey 2002; Morrow ym. 1982). Esimerkiksi Karampatsos ym. (2011) havaitsivat
kokeneilla mieskiekonheittdjilld heiton ja maksimaalisen vinopenkkituloksen vélilta
merkitsevan korrelaation (r=0.96, p<0.01) (kuvio 39). Samansuuntaisia tuloksia on saanut myods
Morrow ym. (1982), jotka I0ysivét kohtalaisesti harjoitelleilla kiekonheittdjilla heittotuloksen
jamaksimaalisen vinopenkkituloksen valiltd merkitsevan korrelaation (r=0.90, p<0.01). Liséksi
Fahey (2002) l0ysi kohtalaisen, mutta merkitsevan korrelaation kauden parhaan heiton ja
penkkipunnerruksen  valiltd (r=0.61) eliittitason  mieskiekonheittdjilld.  Ylavartalon
absoluuttinen voima nayttéisi siis olevan térked kiekonheitossa ja sen merkitys tulisi huomioida
voimaharjoittelua toteuttaessa. Karampatsos ym. (2011) pohtivat, ettd keskittyminen
lihasvoiman ja tehon kehittdmiseen vinopenkissa ja muissa vastaavissa voimaliikkeissé saattaisi

saada aikaan lisgparannuksia myos kiekonheiton suorituskyvyssa. (Karampatsos ym. 2011.)
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KUVIO 39. Vasemmanpuoleisessa kuviossa kauden parhaan heittotuloksen ja
penkkipunnerruksen valinen yhteys eliittitason mieskiekonheittéjill4. Kiekonheiton suoritus
(m) = 40.34 + 0.13 x penkkipunnerrus (kg). (Fahey 2002.) Oikeanpuoleisessa kuviossa on
kiekonheiton suorituskyvyn ja maksimaalisen vinopenkkipunnerrustuloksen vélinen yhteys

kokeneilla mieskiekonheittgjilla (Karampatsos ym. 2011).

Puolestaan Morrow ym. (1982) sekd Karampatsos ym. (2011) havaitsivat, ettd maksimaalinen
jalkakyykkytulos ei ollut merkitsevasti yhteydessa kiekonheittotulokseen. Samansuuntaisia
tuloksia on saanut myds Fahey (2002), joka ei loytanyt eliittitason mieskiekonheittdjilta
jalkakyykyn 1 RM:n ja kauden parhaan tuloksen valilta merkitsevéa tulosta. Kuitenkin nayttaa
silt4, ettd alaraajojen lihasten tietty korkea absoluuttinen voimataso toimii pohjana, jolle
lihaksen tehoa ja lajivoimaa kehitetdén. Siitd suuremman voimatason hankkiminen ei ole

kiekonheiton suorituskyvyn kannalta todennakdisesti oleellista. (Karampatsos ym. 2011.)

Karampatsoksen ym. (2011) tutkimuksessa havaittiin myos, ettd oikean quadriceps femoris -
lihaksen EMG amplitudi (aEMG) toisessa kahden jalan vaiheessa eli saattovaiheessa oli
merkitsevasti yhteydessa kiekonheiton suorituskykyyn sekd paikalta (r=0.80, p<0.05) etté

vauhtiheitossa (r=0.81, p<0.05). Tamén liséksi oikean quadriceps femoris -lihaksen
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aktiivisuuden kesto saattovaiheen aikana oli merkitsevasti negatiivisesti yhteydessa (r=-0.94,
p<0.01) vauhtiheittoon ja samanlainen merkitsevd negatiivinen yhteys loytyi oikean
gastrocnemius -lihaksen aktiivisuuden keston ja kiekonheiton suorituskyvyn kanssa (r=-0.88,
p<0.05). Tutkijat pohtivat, ett4 parhaat kiekonheittdjat pystyvat siis aktivoimaan heidan oikean
jalkansa quadriceps femoris -lihastaan tehokkaammin saattovaiheen aikana ja siksi saavuttavat
paremman suorituksen. Tutkijoiden mukaan nayttaa siis siltd, ettd alaraajojen absoluuttinen
voimataso ei ole niin tarkeéssa roolissa kiekonheitossa, kun taas suorituskyvyn kannalta paljon
tarkedmpi on voimantuotto samoissa lihasryhmissé heiton aikana (saattovaiheen oikean jalan

suurempi ja nopeampi aktivoiminen). (Karampatsos ym. 2011.)

Faheyn (2002) tutkimuksessa ldydettiin myos kohtalainen, mutta merkitseva korrelaatio kauden
parhaan heiton ja maastavedon kanssa (r=0.55) eliittitason mieskiekonheittdjilla. Taulukossa
21. on esitetty eliittitason miesheittdjien antropometrisia, fyysisia ja suorituskyvyllisia
ominaisuuksia. Tutkimuksen koehenkil6t olivat eliittitason mieskiekonheittdjid, joista kaikKki
sijoittuivat top 50 heittdjdn joukkoon maailmassa ja muun muassa kolme heista oli entisia
maailmanennétyksen haltijoita. Urheilijat olivat huippukunnossa testien aikana ja mittausten
teko hetkelld kauden parhaat tulokset olivat 58,12—68,73 metrié. (Fahey 2002.)

Aikaisemmat tutkimukset oli tehty mieskiekonheittéjille, mikd on hyva muistaa tuloksia
tulkittaessa. Naisten kiekko on kevyempi kuin miesten, jonka vuoksi naisilla
nopeusvoimaominaisuudet saattavat korostuvat enemman kuin miehilla, mutta on kuitenkin
hyva muistaa, ettd miehet ovat luonnostaan vahvempia kuin naiset. Heitto tapahtuu kuitenkin
samoilla lihasryhmilla sukupuolesta riippumatta, jonka vuoksi niiden voimaominaisuuksia on

tarked parantaa harjoittelun avulla.
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TAULUKKO 21. Faheyn (2002) tutkimuksen heittajien (58,12-68,73 m) fyysiset ja

suorituskykyominaisuudet.

Mean SD
Age (yr) 27.3 5.7
Height (cm) 191.1 4.1
Weight (kg) 112.1 6.5
Discus (m) 63.7 34
Discus, standing (m) 53.0 3.1
Discus, camp (m) 57.9 4.2
Bench press (kg) 187.9 16.8
Dead lift (kg) 260.7 33.6
Squats (kg) 246.5 45.6
Push press (kg) 133.4 27.0
Clean (kg) 150.7 23.7
Clean and Jerk (kg) 143.0 19.8
Snatch (kg) 107.6 11.1
Incline press (kg) 145.7 23.7
45.72 m dash (50 yd; s) 5.98 0.13
Standing Long Jump (m) 2.86 0.14

Heittdjan voimaharjoittelun méaré seké volyymin ja intensiteetin maarittdminen riippuu yksilon
kokemuksesta, voimatasoista, i&sté ja meneilladn olevasta harjoituskaudesta. VVoimaharjoittelun
liikkeet voivat siséltda esimerkiksi taulukossa 21 tai luvussa 5.5 sisaltavia liikkeitd ja niiden
variaatioita. Lisaksi erilaisten rotaation sisaltdvien liikkeiden harjoittelu voi olla suotavaa
kiekonheittdjalle. Kokeneen voimaharjoitelleen henkilon téytyy tehdd voimaharjoittelua
suuremmalla volyymilla ja intensiteetilla sekd monipuolisemmilla arsykkeilld. Pitkajanteinen
ja progressiivinen harjoittelu tuottaa tassédkin ominaisuudessa tuloksia. VVoimaharjoittelun ei
saisi aiheuttaa jatkuvasti liiallista vasymysta siten, ettd tekniikkaharjoitusten laatu heikkenee.

Myds vammojen ehkaisy tai kuntouttaminen on hyvé siséllyttda voimaharjoitteluun.

5.3 Kiekonheiton opetus — taitoharjoittelu

Taitoharjoittelu voidaan jakaa yleistaitoharjoitteluun ja lajitekniikan harjoitteluun.
Y leistaitoharjoittelulla tarkoitetaan yleisiin taito-ominaisuuksiin kohdistuvaa harjoittelua, kun

taas lajitekniikan harjoittelussa harjoitellaan itse lajia. Taitoharjoittelussa on hyva muistaa, etta

76



oppija, tehtdva sekd ymparistd vaikuttavat toisiinsa ja taitoharjoittelun kolme paaelementtia
ovat harjoittelusta saatu palaute seka harjoittelun maaré ja sen vaihtelu. Kalajan (2016) mukaan
liikunta- ja urheilutaitojen oppimisessa pitdd hyvin paikkansa vanha viisaus ” tekemalld oppii”.
Urheilijan omaa tekemista ei pystytd milld&dn korvaamaan, mutta urheilijan oppimista voidaan
tukea esimerkiksi videoiden ja toisten ihmisten katselun sek& mielikuvaharjoittelun avulla.
(Kalaja 2016, 233.)

Lajitaitojen oppimisen edellytys on liikunnallisten perustaitojen hallinta. T&man vuoksi
litkunnallisten perustaitojen opetteleminen on merkittdva osa urheilijaksi kasvamista.
Liikunnalliset perustaidot voidaan jalostaa varsinaisiksi lajitaidoiksi viitepelien, leikkien ja
harjoittelun avulla. Liikunnalliset perustaidot yleensd jaetaan liikkumistaitoihin,
tasapainotaitoihin ja valineenkasittelytaitoihin. Liikkumistaidot siséltavat kavelemisen,
juoksemisen, loikkaamisen, tasaponnistamisen, kinkkaamisen, rytmissa hyppimisen,
laukkaamisen, liukumisen ja kiipedmisen. Tasapainotaitoihin puolestaan kuuluu pydriminen,
kieriminen, heiluminen, kd&dntyminen, taittaminen, ojentaminen, alas tuleminen, pysahtyminen,
tasapainoilu sekd véaistaminen. Kun taas vélineenkasittelytaitoihin kuuluu potkaiseminen,
ilmasta potkaiseminen, heittdminen, vierittdminen, kiinniottaminen, ilmasta lyominen,
iskeminen, pomputtaminen ja kauhaiseminen. Optimaalisessa tilanteessa alakoulun
ensimmadisten luokkien aikana liikunnalliset perustaidot on harjoiteltu vahvalle tasolle (kuvio
40). On kuitenkin hyva muistaa, ettd koko eldmén ajan on mahdollista oppia, minka vuoksi
liikunnallisten perustaitojen harjoittelu ei ole koskaan liilan myohéistd. Myo6s huippu-
urheilijoille liikunnallisten perustaitojen harjoittelun siséllyttdminen harjoitusohjelmaan voi
olla hyddyllista. (Jaakkola & Kalaja 2016, 38-39.)

77



URHEILULAHJAKKUUDEN URA

I |
LAPSUUS : VALINTAVAHE : HUIPPUVAIHE
G : '
- e TAITOLANT | . ———
" neaTEy, prees S T T
a ‘i ¥ I |
r /. \ " | ! P
r - - N b ’ | A
. ot Bipid AN NOPEUS- JAVOIMALANT. === i
Ss o Y 44 3 r\l |
t I\ "\ : .
u P
ua Y e 3 '-—“:@wsuur{ —— :
r e W o §
I 8 X ) i :
m i b e i b P - ---—-1——“___.,‘-
M PALLOILULAS a,
A !
r '
3 Yleistaidot Laﬁbfdot Tehostertu valmennus
0 5 10 15 20
Ika (vuotta)

KUVIO 40. Kuviossa on urheilun ’polku”, josta ndhd&an, etta yleistaitojen harjoittelu painottuu
vahvasti lapsuuteen. Useimmissa lajeissa lopullinen lajivalinta (paélaji) tulisi tehda viimeistaéan
13-15 vuoden ikéisend. Kuviossa urheilijan polun paksuus kuvastaa urheilijalahjakkuuksien
etsinnén voimakkuutta. (Mero 2016, 325.)

Lajitekniikan harjoittelu. Bauersfeldin ja Schroterin (1989) mukaan kiekonheiton tekniikan
opettaminen tulisi toteuttaa osissa. Kiekonheiton tekniikan harjoitteleminen aloitetaan
oikeanlaisen heittotekniikan opettelemisella vauhdittoman heiton avulla. Aluksi olisi hyva
harjoitella kiekon oikeanlaista otetta alkuheilahdusten aikana ja kiekon saattamista
optimaaliseen lentoasentoon monipuolisten harjoitteiden avulla. Té&llaisia harjoitteita voisi
esimerkiksi olla k&dden heilautuksen ja pydrityksen kiekon kanssa (vélineeseen totuttautuminen)
seka kiekon vierittdminen maata pitkin ja ylos (kuvio 41). Vauhdittoman heiton harjoittelussa
voidaan hyédyntaa esimerkiksi pariharjoittelua seka erilaisia valineita (kepit, pallot yms.). Tassa
ensimmaisessa  tekniikkaharjoittelun  vaiheessa  keskitytd&dn erityisesti optimaalisen
heittoasennon ja pyorahdyssiteen saavuttamiseen sekd oikeanlaisen heittoliikkeen
koordinaation 16ytymiseen. (Bauersfeld & Schroter 1989, 265-267.)
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KUVIO 41. Vasemmassa kuvassa on kiekkoon totuttautumisliikkeitd. Keskimmaisessa kuvassa
on kiekon vieritysharjoituksia. Oikeanpuoleisessa kuvassa on heittoliikkeen harjoittelua parin
kanssa. (Bauersfeld & Schroter 1989, 267.)

Vauhdittoman heiton opettelemisen jdlkeen voidaan siirtyd pyorahdysvaiheen opetteluun.
Pyorahdysvaiheen opetteleminen aloitetaan 4/4 pyodrédhdyksen harjoittelemisella, kun
kiekonheitossa koko vauhtisuoritus on ns. 6/4 pyorahdys. 4/4 pyorahdyksessa oikeakétinen
heittaja aloittaa suorituksen vasen jalka edessé ja heittokasi takana. Aloitusasennosta l&hdetdan
liikkeelle vasemmalla jalalla ponnistaen ja oikea jalka viedaan eteen ja alas (matala py6réhdys
ja selva eteneminen 60-80 cm). Oikean jalan tullessa maahan, se jatkaa valittomasti kiertoa
heittosuuntaan. Siihen asti, kunnes vasen jalka on tullut maahan, heittokasi pidetaén vartalon
takana. 4/4 pyorahdysta harjoitellessa on hyvé kiinnittd4d huomiota siihen, ettd pyorahdyksen
jalkeen on paasty optimaaliseen heittoasentoon. 4/4 py6rahdysté voidaan lahteé harjoittelemaan
esimerkiksi osapyorahdyksien avulla askeltaen vaihe vaiheelta tai hyppypyorahdyksilla
hyodyntéden keppid tai palloa. Maahan kannattaa laittaa apumerkkeja riittdvan etenemisen
varmistamiseksi. 4/4 pyoréhdyksen perusperiaatteen sujuessa sitd voidaan vaikeuttaa
esimerkiksi pyorahdysnopeutta lissdamaélla. (Bauersfeld & Schroter 1989, 266-268.)

Kolmas vaihe sisaltdd kokonaisen vauhtiheiton opettelemisen ja sen hienosaadon. Tamén
vaiheen tavoitteena on yhdistaa aikaisemmin opeteltuja liikeosia kokonaiseen vauhtiheittoon
seka opetella vauhtiheiton optimaalinen nopeusrakenne eli heitto aloitetaan hitaasti ja nopeutta
kiihdytetd&n progressiivisesti. Taman lisaksi tassa vaiheessa on hyva tarkkeilla kokovauhdin
lilkesuunnan suoraviivaisuutta, pyorahdyksen ja heittoliikkeen sujuvaa yhdistamistd seka
optimaalisen lahtokulman saavuttamista. Kokonaisvauhdin opettelussa voidaan hyédyntaa

keppejé, palloja ja esimerkiksi viivoja oikean liikesuunnan hahmottamiseksi. Téssa vaiheessa
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harjoittelun teknisid vaatimuksia voidaan lisata esimerkiksi heittaméll& eripainoisilla vélineilla,

erilaisilta alustoilta seka erilaisissa tuuliolosuhteissa. (Bauersfeld & Schroter 1989, 266-269.)

Vaikka kiekonheittdminen kannattaa opetelle osissa, olisi hyvd, ettd opitut osatekijét
yhdistettaisiin mahdollisimman pian kokonaissuoritukseen, jotta heittaja oppisi heiton
dynaamisen kokonaisrakenteen. Heittdjan on opittava, ettd heiton alun nopeuden on oltava
sellainen, ettd heittovaiheessa pystytddn kayttamaan tehokkaasti paalihasryhmié eika niiden
tehokas hyddyntaminen kérsi. (Bauersfeld & Schroter 1989, 265-266.)

Kaikkiin kiekonheitossa tarvittaviin taitoihin pystytadn parhaiten vaikuttamaan nuorella ialla
monipuolisen harjoittelun, kuten pelien, leikkien ja voimistelun avulla (kuvio 42).
Myohemmalla ialla kiekonheitossa vaadittavia taito-ominaisuuksia pystytdan kehittdmaén
koordinaatiota kehittdvien ja yllapitavien apuharjoitteiden avulla sekd lajin osa- ja
kokonaissuoritusten harjoittelun avulla. (Haaranen 2004, 41.)
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Taito / tekniikka

Taito / tekniikka
i

Jf/—_h~\\— J‘i
— o N e 'nen

A —

Nopeusvoima Nopeusvoima

Maksimivoima

Aerchinen kestdvyys

Anaerobinen kestavyys

Notkeus

6
iké [v)

Maksimivoima

Aerobinen kestavyys

Ancerobinen keslavyys

Notkeus

6
ika (v)

KUVIO 42. Vasemmanpuoleisessa kuviossa on tyttéjen ja oikeanpuoleisessa poikien
herkkyyskaudet (Mero 2016, 325). Kuvioista on hyva huomioida taidon herkkyyskauden liséksi
nopeuden, nopeusvoiman ja maksimivoiman herkkyyskaudet, koska kyseiset ominaisuudet

ovat my0s kiekonheittdjalle tarkeitd ominaisuuksia.
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5.4 Testaaminen

Testaamisen avulla voidaan maarittaa urheilijan vahvuuksia, heikkouksia ja rajoitteita. Tdman
lisdksi testauksen avulla voidaan méarittdd muun muassa urheilijan harjoitustilaa ja sopivia
tasoja harjoitteluun, kuten voimaharjoitteluun. Lajiin liittyvid spesifeja testeja tulisi tehda
systemaattisesti ja johdonmukaisesti vuosisuunnitelman aikana, jonka avulla saadaan
yksityiskohtaista tietoa urheilijan etenemisestd. Harjoittelun seuraaminen testien avulla antaa
valmentajalle objektiivisen keinon madrittdd urheilijan kehitystd, mahdollista kehittymisen
pysahtymistd tai suorituskyvyn heikkenemistd. Harjoittelua seuraamalla valmentaja voi
arvioida harjoittelun annos-vastesuhdetta ja tdman avulla optimoida harjoituskuorma. (Bompa
& Buzzichelli 2018, 199-200.)

Testeja tehtdessa on tarkedd varmistaa testipatteriston tehokkuus eli tehtévien testien tulee olla
valideja (mittaa sitd mita on tarkoituskin mitata) ja toistettavia. Taméan liséksi tehtévien testien
tulee liittya tekijoihin, jotka vaikuttavat todelliseen kilpailusuorituskykyyn. Testipatteriston
tulisi perustua urheilulajin metaboliseen spesifisyyteen, laji spesifisyyteen (biomekaniikka) ja
urheilijan harjoitustilaan. Urheilijan kunnon ymmartdmiseksi valmentajan on valittava
monipuoliset testit, joissa arvioidaan muutakin kuin kilpailutulosta. Testipatteriston tulisi
kuitenkin olla tiivis (4-8 testid). (Bompa & Buzzichelli 2018, 200-201.)

Vuosisuunnitelmaa laatiessa valmentajan olisi hyva paattaa, mita testeja tullaan kayttaméaan ja
milloin. Ensimmaéinen testikerta olisi hyva olla harjoituskauden ensimmadisell& mikrosyklilla.
Talléin valmentaja tietdd urheilijan laht6tason ja pystyy tarvittaessa tekemé&an muutoksia
vuosisuunnitelmaan. Harjoittelussa jokainen makrosykli kohdistuu tiettyihin tavoitteisiin ja
muun muassa testauksen avulla voidaan selvittdd, ovatko ndmé tavoitteet saavutettu. T&mén
vuoksi jonkinlaista testausta olisi hyvé tehdd jokaisen harjoituskauden vaiheen ja kilpailuun
valmistavan vaiheen lopussa. (Bompa & Buzzichelli 2018, 201.)

Alkuperdinen harjoitusrakenne yleensa séilytetdan, jos urheilijan testitulokset ovat parantuneet.
Puolestaan, jos urheilijan testitulokset spesifeissd testeissa ovat pysahtyneet tai laskeneet,

valmentaja voi tarvittaessa tehdd muutoksia seuraavaan harjoitusjaksoon. Testidataa
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arvioidessa valmentajan tulee kuitenkin olla varovainen, koska harjoittelun vaihe voi johtaa
tiettyjen suorituskykyominaisuuksien odotettavissa olevaan laskuun. Esimerkiksi yleisen
harjoituskauden aikana voidaan odottaa maksimaalisen tehontuottokapasiteetin markkereissa
laskua, koska silloin harjoittelun volyymi, tyon kuorma ja vasymys ovat korkeimmat. Toisaalta
taas kilpailukaudella voidaan odottaa tehontuottokapasiteetin nousua. Kilpailukauden aikana
Kilpailut itsesséan tarjoavat ihanteellisen mahdollisuuden arvioida urheilijan tilaa. (Bompa &
Buzzichelli 2018, 201.)

Valmentajan tulee pitdd yksityiskohtaista kirjaa urheilijan testituloksista. Mitd enemmaén
organisoitua dataa on, sitd helpompaa on tehda pitkittaisanalyysi urheilijan kehityksesta ja
soveltaa tietoa harjoitusohjelmaan. Testitavoitteiden suhteen valmentajan kannattaa olla
varovainen. Testitavoitteet toisaalta kannustavat urheilijaa harjoitteluun ja kehittymiseen, mutta
niiden tulisi olla haastavia ja realistisia. (Bompa & Buzzichelli 2018, 199-201.)

Kiekonheittdjan testipatteristo on hyvé rakentaa kiekonheiton kannalta térkeiden fyysisten
ominaisuuksien ja urheilijan tarpeiden mukaisesti. Kuten aikaisemmin kaytiin lapi
kiekonheittdjalle tarkeitd ominaisuuksia ovat voima-, nopeus ja taito-ominaisuudet. Heittdja
tarvitsee maksimi-, nopeus ja lajivoimaa. Kiekonheittajalle tarkein nopeuden laji on r&jéhtava
nopeus, mutta nopeuden kehittymisen perustana on riittdva liikenopeus. Taito-ominaisuudet
liittyvat taas tekniikan kehittymiseen, koska kiekonheitossa pitdd hallita samanaikaisesti

esimerkiksi tasapaino, koordinaatio ja pyorimisliike. (Haaranen 2004, 40-43.)

Maksimivoima. Maksimivoimaa testattaessa on muistettava, ettd maksimivoiman tuottamisen
edellytyksena on, etté urheilija osaa testiliikkeet. Taman lisaksi jokainen testi mittaa ainoastaan
tiettya hermolihasjérjestelman voimantuotto-ominaisuutta. (Ahtiainen & Hakkinen 2018, 182.)
Maksimivoimaa voidaan mitata esimerkiksi isometrisilla voimamittauksilla, isokineettisilla
voimamittausmenetelmilla  ja  levytangoilla tai standardoiduilla  kuntosalilaitteilla
(isoinertiaalinen voimantuotto). (Ahtiainen & Hakkinen 2018, 182-189.) Esimerkiksi yhden
toiston maksimi- tai toistomaksimitestit vapailla painoilla, heittotestit (heitonnopeus tai
heitonpituus) tai vertikaalihypyt ilman lisdpainoa tai lisapainon kanssa ovat isoinertiaalisia

voimatesteja (Ahtiainen & Hékkinen 2018, 190.), joita kiekonheittdjan kannattaa suosia.
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Maksimaalista isoinertiaalista voimaa testataan yleisimmin 1-3 toistomaksimitesteill&, joista jo
2 ja 3 toiston testeilla saadaan luotettava kuva urheilijan maksimitasosta, mutta niissa

loukkaantumisriski ei ole yht& iso kuin 1 toiston testissa (Ahtiainen & Hakkinen 2018, 190).

Tutkimusten perusteella néyttaisi siltd, ettd kiekonheittdjan kannattaisi testasi yldvartalon
maksimivoima ominaisuuksia saanndllisesti, silla vinopenkkipunnerruksen 1RM ja
penkkipunnerruksen 1RM tulosten on havaittu olevan yhteydessa kiekonheittotulokseen
(Morrow ym. 1982; Karampatsos ym. 2011; Fahey 2002). Tutkimuksissa ei kuitenkaan ole
havaittu merkitsevaa korrelaatiota kiekonheiton ja jalkakyykyn valilla. (Karampatsos ym. 2011;
Morrow ym. 1982.) Karampatsoksen ym. (2011) tutkimuksessa kuitenkin todettiin, etta
alaraajojen tietty korkea absoluuttinen voimataso tarvitaan ja se toimii pohjana, jolle lihaksen
tehoa ja lajivoimaa kehitetadn. Taméan vuoksi jalkojen maksimivoiman testaaminen esim.
jalkakyykyn avulla voisi olla perusteltua tiettyyn pisteeseen asti, jonka jalkeen jalkojen
maksimivoiman testaaminen voisi liittya jalkojen maksimivoiman yllédpidon seuraamiseen.
Faheyn (2002) tutkimuksessa l0ydettiin kohtalainen, mutta merkitseva korrelaatio kauden
parhaan heiton ja maastavedon ennétyksen kanssa (Fahey 2002). Maastaveto on moninivelliike,
joka kuormittaa suuria lihasryhmié ja se voisi toimia liikkeend mittaamaan maksimivoimaa
heittajilla. Samaisessa Faheyn (2002) tutkimuksessa kiekonheiton kauden parhaan tuloksen ja

tempauksen yhteys lahestyi merkitsevaa korrelaatiota.

Haarasen (2004, 138) mukaan kiekonheittdjan voimaharjoittelun paaliikkeitd ovat
penkkipunnerrus, tempaus, rinnalleveto, etu- ja takakyykky. Myds esimerkiksi Jonesin (1994)
mukaan kiekonheittdjan voimaharjoittelun olisi optimaalista siséltdad jalkakyykky,
penkkipunnerrusta ja raakaa rinnallevetoa yleisen voiman kehittdmiseksi. Nama péaliikkeet
ovat hyvin samanlaisia kuin aikaisemmin tutkimusten pohjalta havaitut maksimivoimaliikkeet.
Haarasen Kiekonheitto -kirjassa on esitelty myds muun muassa Mikko Kyyron ja Harri
Uuraisen tulos- ja ominaisuuskehitystaulukot. Taulukoiden mukaan Kyyrd testasi
maksimivoimaa tempauksessa, tyénnossé, penkkipunnerruksessa ja syvékyykyssa ja Uurainen
testasi maksimivoimaa raakatempauksessa, raakarinnallevedossa, penkkipunnerruksessa ja
syvéakyykyssa. (Haaranen 2004, 116-117.) Maksimivoimaa testattaessa olisi hyva huomioida,
ettd kiekonheittajilla maksimivoimaa olisi hyvé testata kiekonheitolle ominaisilla nivelkulmilla

ja vakioida suoritustapa luotettavien ja toistettavien testitulosten saamiseksi.
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Nopeusvoima. Kyrolaisen (2018) mukaan “nopeusvoimalla tarkoitetaan
hermolihasjarjestelman kykya tuottaa suurin mahdollinen voima lyhyimmassa mahdollisessa
ajassa tai suurimmalla mahdollisella nopeudella”. Nopeusvoima on siis nopeuden (v) ja voiman
(F) tulo, joka voidaan ilmoittaa tehona (P). Nopeusvoimaa voidaan mitata muun muassa hyppy-
tai loikkatestien, heittotestien, heittoporttitestien ja levytankosuoritusten avulla. (Kyréldinen
2018, 196-205.)

Muun muassa vauhdittoman pituushypyn, 5-loikan ja vertikaalihyppyjen avulla pystytaan
mittaamaan alaraajojen réjahtavad voimantuottoa (Kyréoldinen 2018, 197-202; Chamari ym.
2008). Vertikaalihyppyjé testattaessa on hyvéa muistaa, etté tulokseen vaikuttaa muun muassa
polvikulma, kasien liike sekd esikevennys. Testeja tehtdessa tulee kontrolloida myds
suorituksen kyykistymisen kesto ja syvyys sekd alastuloasento. Vertikaalihyppytestit ovat
hyvin toistettavia testeja ja esimerkiksi staattisen hypyn ja kevennyshypyn péivittainen vaihtelu
on vahaistd. (Kyrolainen 2018, 198-200.) Faheyn (2002) tutkimuksessa ei havaittu
vauhdittoman pituushypyn ja vauhdillisen kiekonheiton valiltd yhteyttd. Tutkimusnayttd
loikka- ja hyppytestien yhteydestd kiekonheittosuoritukseen on todella véhéinen. Téasta
huolimatta hyppy- ja loikkatestien tekeminen kiekonheittdjille voi olla perusteltua esimerkiksi
palautumisen ja rajahtavan nopeuden seurantaan. Esimerkiksi Uusitalon ja Nummelan (2016)
mukaan useissa urheilulajeissa  vertikaalihypyt  esimerkiksi  kevennyshyppy ja
reaktiivisuushypyt ovat hyvin kéyttékelpoinen menetelmé seuraamaan urheilijan harjoitus- ja

kuormitustilaa.

Erilaisilla kuntopallon ja kuulanheittotesteilla pystytddn mittaamaan nopeusvoimaa ylavartalon
lihaksista, etenkin olkavarren ojentajalihaksista (Kyrdldinen 2018, 205). Tutkimuksia
kiekonheiton suorituskyvyn ja erilaisten kuntopallo/kuulaheittotestien vélisista yhteyksista ei
juurikaan ole. Kuitenkin kuulaheittotesteilld on havaittu olevan yhteyttd muiden yleisurheilun
heittolajien suorituskykyyn, kuten moukarinheittoon (esimerkiksi Terzis ym. 2010; Pilianidis
ym. 2013). Kuulan ja kuntopallonheittotestien testaamisella kiekonheittdja seuraamaan
nopeusvoima ominaisuuksien lisaksi myos réjahtavaa nopeutta ja palautumistilaa hyppytestien
lailla. Kuulan ja kuntopallonheittotesteistd pystyy helposti varioimaan hyvinkin kiekonheitolle
ominaisia heittoliikkeita.
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Tehon mittaukseen kaytettéavat laitteet. Levytankosuorituksista tehoa voidaan mitata
esimerkiksi kiihtyvyysantureiden, voimalevyjen, potentiometrin (linear position transducer) tai
kultaisen standardi -menetelman (voimalevy ja potentiometri) avulla. (Cormie ym. 2007;
Comstock ym. 2011; Kyr6lainen 2018, 197.) Monesti voimalevyjen hyddyntaminen
séanndlliseen tehon mittaamiseen on haastavaa niiden saatavuuden vuoksi. Puolestaan
Kiihtyvyysantureita ja potentiometreja on helpompi hyddyntad saannollisessa kaytossa, koska
niiden saatavuus on yleensa parempi ja niitd on yleensd helpompi liikutella, koska niista on

olemassa kannettavia versioita.

Potentiometri-laitteista (linear position transducer) esimerkiksi GymAware-laitteen (kuvio 43)
on osoitettu olevan pateva laite mittaamaan huippu- ja keskitehoa Smith-laitteessa ja vapailla
painoilla eri voimaharjoitteluliikkeill& (Drikwater ym. 2007; Banyard ym. 2017). Drinkwaterin
ym. (2007) tutkimuksessa havaittiin, ettd penkkipunnerrusheiton ja takakyykyn tehon
mittaamiseen Smith-laitteella GymAware- laite oli validi. Puolestaan vapailla painoilla
penkkipunnerrusta tehtdessa eroavaisuutta verrokki menetelméaan oli enemmaén, mutta niiden
vélinen korrelaatio oli silti korkea, jonka vuoksi GymAware -laite olisi validi mittaamaan tehoa
my0s vapailla painoilla. MyGs esimerkiksi Banyard ym. (2017) tutkivat GymAware -laitteen
validiteettia mitata keski- ja huipputehoa vapaalla painolla tehtévéssa jalkakyykyssa (20 %, 40
%, 60 %, 80 % ja 100 % 1RM). He havaitsivat, ettd kyseinen laite ei ollut riittdvan validi
menetelmd mittaamaan keski- tai huipputehoa 20 % ja 40 % 1RM kuormilla, mutta

raskaammilla kuormilla kyseinen laite oli validi.

Urheilijan tehontuottoa voidaan méaarittad myos langattomien kenttamenetelmien avulla (esim.
Push Band tai Myotest). Myotest on langaton laite (Kiihtyvyysanturi), joka Kiinnitetdén tankoon
(Comstock ym. 2011). Comstockin ym. (2011) tutkimuksessa havaittiin, ettd Myotest -laite olisi
validi menetelma méarittdméan penkkipunnerrusheiton ja kyykkyhypyn tehoa (30 % 1RM)
Smith-laitteessa, kun tuloksia verrattiin kultaiseen standardi -menetelméén. Myotest -laitteella
tehomittausten suorittaminen Smith-laitteessa antaa valideja tuloksia (mittauslaite pysyy
vertikaalisella akselilla, joka estdd tangon sagittaalisen liikkeen) (Comstock ym. 2011).
Yleensakin kiihtyvyysantureilla mitatessa luotettavin testitulos saadaan aikaan, kun mittaus
tehdd&n Smith-laitteessa, jossa tanko kulkee vain vertikaalisuunnassa (Kyrdlainen 2018 , 197).
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KUVIO 43. Levytangon oikeassa reunassa on GymAware- Ialte (numero 2) ja tangon

vasemmalla puolella tangossa kiinni on Myotest-laite (numero 4) (Lorenzetti ym. 2017).

Y leisesti tehontuoton mittaamisessa testiprotokola kannattaa suunnitella tarkasti luotettavien ja
toistettavien tulosten saamiseksi. Kuten huomattiin tehonmittauslaitteissa, on laitekohtaisia
vahvuuksia ja heikkouksia, jonka vuoksi ennen mittausten tekemisté niihin kannattaa tutustua,
jotta saatuja tuloksia osataan tulkita luotettavasti. Kiekonheittdjan todennakoisesti kannattaisi
testata tehoa samoissa levytankoliikkeissd, joissa maksimivoimaa testataan. Tamén lisaksi
esimerkiksi penkkipunnerrusheitto, kyykkyhyppy tangolla seka tempausveto laajalla kuorma-
alueella voisivat olla hyvia liikkeita kiekonheittgjalle. Tehon testaaminen kannattaa suorittaa
useammilla kuormilla yhden toiston maksimista, jotta voidaan muodostaa voima-nopeus-kayra
ja madrittdd siitd nopeusvoimapaan tehoja, optimiteho sekd maksimivoimapédéan tehoja.
Testiliikkeestd, sen suoritustavasta ja urheilijan harjoitustaustasta riippuen huipputeho

saavutetaan yleensd noin 30-60 % kuormilla yhden toiston maksimista (Kyrolainen 2018, 206).

Nopeus. Kiekonheittgjalle nopeus on yksi tarkeistd perusominaisuuksista ja kiekonheitossa
nopeuden eri lajeista ensisijaisen tarkea on rajahtava nopeus. Riittava liikenopeus on kuitenkin
perustana nopeuden kehittdmiselle. (Haaranen 2004, 40, 173.) Nopeutta tulisi kehittaé
erityisesti lapsena ja nuorena (Mero & Jouste 2016, 242), mink& vuoksi erityisesti nuoren
kiekonheittdjan kannattaa testata nopeutta sd&nnollisesti. Liikkumisnopeutta voidaan testata
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esimerkiksi lyhyiden juoksumatkojen 20-60 m avulla (Mero & Jouste 2016, 248). Muun
muassa nuorilla pikajuoksijoilla kiihdytystestin on havaittu olevan erinomaisen toistettava testi
(Mero 2018, 214). R&j&htava nopeus on hyvin samanlainen ominaisuus kuin rajahtavé voima
(Mero 2018, 212), jonka vuoksi rdjahtavan nopeuden mittaus mittaa usein myos nopeusvoimaa
eli rdjdhtdvaa voimaa. Réajahtavaa nopeutta voidaan testata esimerkiksi yksittaisten heittojen
(kuula ja kuntopallo) ja hyppyjen (kuten vauhditon pituus ja vertikaalihyppy) seké vélineen
l&htonopeuden avulla (Mero & Jousten 2016, 248). Vélineen lahtonopeus voidaan mitata
esimerkiksi videoanalyysin, tutkan tai valokennolaitteiston avulla. (Mero 2018, 212-213; Mero
& Jouste 2016, 248.) Vélineen esimerkiksi pienen heittopallon tai kiekon ldhténopeuksien
testaaminen voisi olla jarkevad, koska kiekon lahtonopeus on yksi oleellisimmista kiekon

heittopituuteen vaikuttavista muuttujista.

Esimerkki kiekonheittajan testipatteristosta:

¢ 1-3 RM vinopenkki/penkkipunnerrus, jalkakyykky, rinnalleveto ja tempaus

e Tehontuoton maérittdminen levytankoliikkeill&

e Kuulan/kuntopallon heittotestit ja hyppy- ja loikkatestit

e 20-30 m juoksusprintti

e Heittopallon tai kiekon lahténopeuden madrittdminen lajinomaisella liikkeella
(mahdollisuuksien mukaan myds lahtokulma)

e Kilpailutuloksen seuranta

5.5 Ravitsemus

Kiekonheittdjan kuten muidenkin urheilijoiden ravitsemus perustuu monipuoliseen,
sédanndlliseen ja riittdvéan ravintoon. Monipuolinen ruokavalio koostuu proteiinin,
hiilihydraatin ja rasvan saannista sekd mikroravinteiden saannista. Myds riittdva nesteytys on
hyvd ottaa huomioon. Ruokavalion tukena voi kayttdd lisdravinteita, jos se on tarpeen.
Ravitsemus vaikuttaa urheilijan suorituskykyyn, palautumiseen ja painonhallintaan. (Ojala ym.
2016.)
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Energiansaannin on oltava urheilijalla riittdvaa, jotta se kattaa lepoenergiankulutuksen
(peruselintoimintojen  levossa kuluttama maard) lisaksi harjoittelusta aiheutuneen
energiankulutuksen lisadntymisen. Kiekonheittdjélle korkea tai kohtalainen energiansaatavuus
(40-45 tai >45 kcal/lkg rasvaton massa/vrk) mahdollistaa kiekonheittdjalle hyvét
harjoitusadaptaatiot. (llander 2014a.)

Energiankulutusta voidaan arvioida tai mitata monilla tavoilla, kuten sykemittarin tai
aktiivisuusrannekkeen avulla. Energiankulutus voidaan arvioida myos laskennallisesti, jolloin
taytyy ensin laskea lepoenergiankulutus (REE) ja kertoa se aktiivisuuskertoimella (PAL).

Melko luotettava laskukaava lepoenergiankulutukseen on esimerkiksi Harris-Benedictin kaava:

Miehet REE (kcal/vrk): 13,75 x paino (kg) + 5 x pituus (cm) -6,76 x ikda + 66,47
Naiset REE (kcal/vrk): 9,56 x paino (kg) + 1,85 x pituus (cm) — 4,68 x ik& + 655,1

Aktiivisuuskerroin valitaan 1,2-2,4 valilta. 1,2 kuvaa taysin passiivista fyysista aktiivisuutta ja
2,4 kuvaa erittdin korkeaa fyysista aktiivisuutta. PAL on karkea arvio aktiivisuudesta, joten

energiankulutusarvio on vain suuntaa antava. (llander 2014a.)

Riittdva hiilihydraattien nauttiminen tukee laadukasta harjoittelua ja palautumista.
Hiilihydraattien saanti korostuu varsinkin kestavyyslajeissa, mutta myos voima- ja teholajeissa
hiilihydraatit ovat tarkeitd. Peruskuntokaudella voimalajien urheilijoiden olisi hyvé saada 5-7
o/kg/vrk ja kilpailukaudella hieman vahemman 4-6 g/kg/vrk. Hiilihydraatin lahteissa tulisi
suosia laadukkaita ja kuitupitoisia vaihtoehtoja, esimerkiksi taysjyvéviljoja, kun taas
puhdistettuja viljoja ja sokeria tulisi véhentaa. (llander 2014b.)

Proteiinit koostuvat aminohapoista. Aminohapot toimivat lihasproteiinin rakennusaineena seké
sen muodostumista saadtelevana tekijand. Liian véhdinen proteiinin saanti voi johtaa
lihasproteiinien hajotukseen. Urheilijoille proteiinin saantisuositus on 1,4-2,0 g/kg/vrk.
Hieman energiankulutusta korkeampi energiansaanti sek& riittdvd proteiinin  mé&éra
ruokavaliossa tehostavat lihaskehitystd. Kuitenkin liian suuri energiansaanti aiheuttaa myos

rasvamassan lisdantymistd kehossa, eikd tarpeettoman suuresta proteiinin saannista (>2,5
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o/kg/vrk) ei ole lisdhyotyd, jos energiansaanti on riittdvad. Jos energiansaanti on niukkaa,
esimerkiksi painon pudotuksen aikana, voi suurempi proteiinin maaré estda lihasmassan
pienenemisté. (Ilander & Lindblad 2014a.)

Proteiininsaanti kannattaa jakaa tasaisesti pitkin péivdd ja sen lahteind kannattaisi suosia
proteiinilahteitd, joissa on kaikki valttaméttdmid aminohappoja. Valttdmattéomia aminohappoja
ei pystyta rakentamaan elimistssa, joten niitd on saatava ravinnosta. Eldinperaisissa proteiinin
lahteissd on yleensa kaikkia vélttamattomia aminohappoja, mutta kasvipohjaiset proteiinin
lahteet eivét sisélld kaikkia valttdamattomia aminohappoja. Valttamattdmien aminohappojen
riittdva saanti voidaan kuitenkin varmistaa yhdistelemalla eri kasvipohjaisia proteiinin lahteita.
(llander & Lindblad 2014a.)

Ravinnosta saatavalla rasvalla on tarked rooli esimerkiksi urheilijan hormonituotannossa ja
vastustuskyvyn yllapitdmisessa. Rasvoja nauttimalla voidaan my0s taata urheilijan riittava
energiansaanti, mutta se ei kuitenkaan saa vieda liikaa tilaa hiilihydraateilta tai proteiinilta.
Urheilijoilla suositeltu rasvan maara on noin 1-2 g/kg/vrk. Ruokavaliossa tulisi suosia
tyydyttymattomid rasvahappoja (kasvipohjaiset rasvan lahteet ja rasvainen kala) enemman kuin
tyydyttyneitd rasvahappoja (eléinperéiset rasvat) ja transrasvoja. (Ilander 2014c).

Vedensaannin sopivana méaarana pidetdan 1,5-2,5 litraa péivassa riippuen aktiivisuudesta ja
lampotilasta. Maaré voikin olla huomattavasti suurempi, jos ihminen hikoilee runsaasti paivan
aikana fyysisen aktiivisuuden ja lampiman ilman seurauksena. Kiekonheitossa suoritukset ovat
Iyhyité ja harjoittelu ei yleensé ole yhtéjaksoisesti pitkakestoista (> 1 h). Lieva tai kohtalainen
nestevaje (>2—4 % kehon painosta) ei nayttaisi heikentédvéan anaerobista voimantuottoa, mutta
se voi vaikuttaa negatiivisesti esimerkiksi mielialaan, taitoon ja tarkkaavaisuuteen.
Nesteentarpeeseen vaikuttaa kutenkin monet tekijét, kuten harjoittelun kesto ja intensiteetti,
hikoileminen ja lampdtila, joten riittdva nesteytys riippuu yksilosté ja olosuhteista. Aterioilla,
aterioiden valissa ja harjoituksissa seka kilpailussa kannattaa juoda nesteitd. Lampimissa

olosuhteissa veden voi korvata esimerkiksi urheilujuomalla. (llander 2014e.)
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Kiekonheittajalle suositeltavia lisaravinteita ovat proteiinilisat, kreatiini ja kofeiini.
Proteiinilisat (kuten heraproteiini) ovat usein kéytannollisid proteiininléhteitd esimerkiksi
palautusjuomissa. Heraproteiini sisaltdd kaikkia valttamattomi& aminohappoja, jolloin se on
my0s laadukas proteiinilisa. (llander & Lindblad 2014a.) Fosfokreatiini on ensisijainen
energianlahde lyhyissa suorituksissa, kuten laji- ja voimaharjoittelussa. Kreatiinilisalla voidaan
suurentaa lihasten kreatiinipitoisuutta ja siten mahdollistaa paremmat voimantuottotasot ja
ehkaisté vasymysta kovatehoisissa peréattaisisséa suorituksissa. Tdmé voi johtaa myds parempiin
harjoitusadaptaatioihin. Kreatiinista on lukuisia eri muotoja, mutta kreatiinimonohydraatti on
naistd suositelluin. Kreatiinitankkaukseen on monia erilaisia tapoja, mutta yleensa varastot
taytetddn viikon aikana ja niitd yllapidetddn pienemmilld annoksilla. Kofeiinilla voidaan
ehkaistd vasymyksen tunnetta ja parantaa vireystilaa. Lisaksi kofeiini saattaa parantaa lihaksen
voimantuottoa ja nopeutta. Kofeiini tulisi nauttia kerta-annoksena 0,5-1,0 h ennen suoritusta.
Suositeltava annos on 3—6 mg/kg. (llander & Lindblad 2014b).

Urheilijan kannattaa myds rytmittda ruokailua. Tihedmpi ateriarytmi on yleensa urheilijalle
parempi ja pdivassd kannattaisi syodd noin 5-6 kertaa. Harjoittelu vaikuttaa kuitenkin
ateriarytmiin. Harjoituksiin olisi hyvd saapua energiavarastot tdysing, jotta kovatehoinen
harjoitus on mahdollista toteuttaa. Ennen harjoitusta ei valttamatta kannata syoda suuria maaria
esimerkiksi rasvaa, koska se sulaa hitaasti ja sulamaton ruoka voi haitata harjoitusta.
Harjoituksen jélkeen on taas tarked syoda (varsinkin hiilihydraatteja ja proteiinia) ja juoda
tarpeeksi palautumisen edistamiseksi sekd mahdollisen nestevajeen korjaamiseksi. (llander
2014d.) Harjoituksen jalkeen nautittu hiilihydraatti parantaa hiilihydraattien saatavuutta
seuraavissa harjoituksissa, koska lihasglykogeenin muodostuminen ja varastointi on erityisen
tehokasta harjoittelun jalkeen (llander 2014b). Harjoituksen jalkeen nautittu proteiini taas
tehostaa lihasproteiinin muodostumista ja lihaskehitystd sek& silld on myonteinen vaikutus
palautumiseen. Varsinkin kovatehoisen harjoittelun jalkeen urheilija voi nauttia
palautusjuoman, joka siséltaa hiilihydraatteja ja proteiineja. Palautusjuoma voi edistéa
palautumista, harjoitusadaptaatioita ja yllapitaéd sadnnollisté ateriarytmié. Téarkedd on kuitenkin
huomioida hiilihydraattien ja proteiinien kokonaissaanti péivittaisessé ruokailussa. (llander &
Lindblad 2014a.)
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Kiekonheittajalla voi olla erilaisia tavoitteina eri harjoittelujaksoina, jolloin ravitsemuksessakin
kannattaa huomioida erilaisia asioita. Jos esimerkiksi rasvattoman massan kasvattaminen on
tavoitteena, kannattaisi urheilijan syodd 100-300 kcal yli energiankulutuksen (Hulmi &
Ahtiainen 2016). Kilpailukaudella taas energiankulutus voi olla alhaisempaa kuin
harjoituskaudella, jolloin energiansaantia voi hieman vahentdd (Mero 2016).
Ruokapdivakirjoilla, painon seurannalla, erilaisilla alypuhelimien sovelluksilla seka

esimerkiksi vireystilan arvioinnilla voidaan seurata energiansaantia.

5.6 Palautumisen seuranta

Urheilijan palautuneisuuden, vasymyksen, stressin ja harjoitusvasteen aukottomaan
arvioimiseen ei ole olemassa yhtd ainoaa menetelmédd. Valmentajat yleensa hyddyntavét
urheilijan omaa tuntemusta kuormituksen seurannassa. Taman liséksi valmentajat hyddyntavét
omaa urheilijatuntemustaan ja aikaisempia kokemuksiaan sek& havainnoivat urheilijaa
valmennustilanteissa. Urheilijan mielialassa saattaa tapahtua muutoksia ylikuormittumisen
seurauksena. Esimerkiksi negatiiviset tunteet, apaattisuus, haluttomuus ja masentuneisuus
saattavat lisdantyd, kun taas pirteys ja iloisuus vahentyd. Taman liséksi erittdin motivoitunut
urheilija saattaa joissakin tilanteissa aliarvioida omaa vasymystdan, jonka seurauksena
valmentaja saattaa tehda vaaria johtopéatoksia, mika vakavimmillaan saattaa johtaa urheilijan
sairastumiseen, loukkaantumiseen tai ylikuntotilaan. Tdmén vuoksi valmentajalla olisi hyva
olla myds muita menetelmi& harjoittelun kuormittavuuden ja urheilijan palautumisen, stressin

ja vasymyksen seurantaan. (Uusitalo & Nummela 2016, 625-633.)

Teholajeissa  harjoittelun  kuormittavuus on  erilaista  verrattuna  kestavyys- ja
nopeuskestavyyslajeihin. Teholajeissa harjoittelun kuormittavuus painottuu
hermolihasjarjestelmaan, eikd kuormittavuus painotu yhtd voimakkaasti energia-
aineenvaihduntaan ja hengitys- ja verenkiertoelimistoon kuin esimerkiksi kestavyys- ja
nopeuskestavyyslajeissa. Taman vuoksi harjoituskuormitus ei yleensa ndy yosykeanalyyseissa
tai ortostaattisessa kokeessa teholajien urheilijoilla. Siitd huolimatta teholajien urheilijoiden
muiden stressitekijéiden, kuten ihmissuhteiden, opiskelun, tyon seka edeltdvien tekijoiden ja

harjoittelun muodostaman kokonaiskuormituksen vaikutus voidaan havaita yosykeanalyyseissa
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ja ortostaattisessa kokeessa. Aamulla mitattu leposyke antaa kuvaa elimiston stressistd, mutta
stressi ei kuitenkaan aina vaikuta leposykkeeseen, jonka vuoksi pelkén aamuisen leposykkeen
mittaaminen ei valttaméattd ole riittdvd vaan kannattaisi seurata my0s sykevélivaihtelua tai
ortostaattista koetta. Ortostaattisen kokeen tuloksiin ei ole vertailuarvoja, vaan urheilijan tulee
sédannollisen mittauksen avulla luoda omista tuloksistaan tietokartta. On kuitenkin hyvéa
muistaa, ettd testi on hyvin hairiéherkka ja yksittainen testi ei vield tarkoita ylirasitusta, vaan
vasta useampi samansuuntainen perakkainen tulos kannattaa ottaa huomioon. (Uusitalo &
Nummela 2016, 629-632.)

Teholajien urheilijoilla hermolihasjarjestelma ylikuormittuu vasymyksen kasaantuessa, mika
voidaan havaita urheilijan tehontuoton laskussa. Tamén vuoksi harjoittelun seurannassa
kannattaa hyodynt&é tehontuoton seurantaa. Esimerkiksi vertikaalinypyistad kevennyshyppy ja
reaktiivisuushypyt ovat kayttokelpoisia menetelmid harjoitus- ja kuormitustilan seurantaan.
(Uusitalo & Nummela 2016, 631-632.)

Esimerkki kiekonheittajan palautumisen seurannasta:

- Urheilijan oma tuntemus
o Urheilijan oman fiiliksen tallentaminen jokaisen harjoituksen jalkeen
harjoituspéivékirjaan (esimerkiksi taulukoiden, asteikoiden tai hymynaamojen
avulla)
o Saannollisesti ennen harjoituksen aloittamista pdivan fiiliksen ja olotilan
kuvailemista valmentajalle
- Hermo-lihasjarjestelman kuormittavuuden seuranta
o Saanndllisesti alkuverryttelyn jélkeen kevennyshyppy tai reaktiivisuustesti
(tehontuoton muutosten havainnointiin)
o Jos mahdollista tehontuoton seuranta voimaharjoittelussa
- Muun eldmdn kuormituksen seuranta

o Yobsykeanalyysi, aamun leposyke ja sykevélivaihtelu tai ortostaattinen koe
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5.7 Loukkaantumiset

Akuutit vammat syntyvéat akillisesti, mutta rasitusvammat kehittyvét vahitellen kudoksen
litallisen kuormituksen seurauksena. Akuutit vammat kuten lihasrevahdykset, ovat yleensa
lievia ja rajoittavat harjoittelua muutamasta paivasta viikkoon. Vammat kuitenkin uusiutuvat
herkasti, jolloin ne voivat vaikuttaa pitkélld aikavélilla urheilijaan. Rasitusvammaojen riskié voi
lisatd taas yksipuolinen harjoittelu, lilan nopeat muutokset harjoitteluohjelmassa, huonot
varusteet tai olosuhteet sek& palautumisen laiminlyonti. Yleensa vammat kohdistuvat niihin
kehonosiin, joihin kohdistuu suurin kuormitus ja sen kuntoutukseen vaikuttaa vamman

vakavuus. (Paasanen & Parkkari 2016.)

Liikuntavammalle altistavat riskitekijat voidaan jakaa sisdisiin ja ulkoisiin riskitekijoihin.
Sisaiset tekijat ovat urheilijasta laht6isin olevia tekijoitd, jotka altistavat vammoille. N&ita
tekijoitd ovat esimerkiksi puutteet ja puolierot lihasvoimassa, liikkuvuudessa ja
koordinaatiossa, aikaisemmat vammat ja anatomiset poikkeavuudet. Ulkoiset riskitekijat
liittyvét olosuhteisiin, varusteisiin ja lajin luonteeseen seka harjoitteluun. Jokaista riskitekijaa
ei pysty kontrolloimaan, mutta fyysisten ominaisuuksien ja motoristen taito-ominaisuuksien
osatekijoihin voidaan harjoituksellisin keinoin vaikuttaa. (Paasanen & Parkkari 2016.)
Kiekonheittajalla molemmilta puolilta heittdminen saattaa véhentda esimerkiksi puolierojen

syntymistd, joita voi syntya suuren heittomaaran kohdistuen vain vahvemmalle puolelle.

Vammojen ennaltaehkéisyssé voidaan kayttaa passiivisia ja aktiivisia menetelmid. Passiivisia
menetelmid ovat esimerkiksi erilaiset niveltuet, kun taas aktiiviset menetelmét ovat
ennaltaehkéisevia harjoitusohjelmia. Harjoitusohjelmien tavoitteena on yleensa liikeradan ja
tarvittavan suoritustekniikan kehittdminen, ja sitd kautta akuuteille ja rasitusvammoille
altistavien virheellisten kuormitusten vahentdminen. Ennaltaehkaisevaa harjoittelua on térkeé

toteuttaa sadnnollisesti. (Paasanen & Parkkari 2016.)

Kiekonheittajalle voi muodostua vammoja ominais- ja lajiharjoittelun aikana. Suurin kuormitus
kiekonheiton aikana kohdistuu varsinkin heittokdden olkap&éhan ja sité stabiloivien lihaksiin,

jolloin niiden vammariski kohoaa kuormituksen lisd&ntyessd. Yleisid heittolajien vammoja
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ovatkin erilaiset heittoké&teen kohdistuvat vammat (Lavallee & Balam 2010.) Dinu ym. (2019)
tutkivat miesheittdjilla kevyemmaén kiekon (1,7 kg) vaikutusta heittokaden lihasten
aktiivisuuteen ja kehon kinematiikkaan. Heidan tutkimuksensa mukaan kevyempéa kiekkoa
voisi kayttdd vahentdmaan heittokdden janteisiin ja lihaksiin kohdistuvaa kuormitusta seka
samalla kéayttdd nopeusvoimaharjoittelussa apuna. (Dinu ym. 2019.) Myods Kyynérpééssa,
selkdrangassa, polvissa tai nilkoissa on kiekonheittdjilla havaittu erilaisia vammoja. Niiden

tarkkaa syntyperaé on kuitenkin vaikea méaarittd4. (Meron & Saint-Phard 2017.)
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6 URHEILIJA ANALYYSI: SALLA SIPPONEN

Salla Sipponen on vuonna 1995 syntynyt Keuruun Kkisailijoita edustava kiekonheittdja.
Sipponen on edustanut Suomea kaksi kertaa EM-kilpailuissa (2016 ja 2018) ja kolme kertaa
nuorten EM-Kkilpailuissa (2013, 2015 ja 2017) seka kerran 19-sarjalaisten MM-kilpailuissa
vuonna 2014. (Tilastopaja 2020d.) Sipposen mukaan hanen paras arvokisasaavutuksensa on
viides sija alle 23-vuotiaiden EM-kilpailuissa vuonna 2017 (Sipposen haastattelu 2020). Naiden
lisdksi Sipponen on voittanut kolme kultamitalia ja yhden hopeamitalin Kalevan Kisoista. Han
on myos heittanyt neljana vuonna perékkain 2016, 2017, 2018 ja 2019 naisten ulkoratatilastojen
karkituloksen. Sipposen ulkoratojen ennétys on vuonna 2018 heitetty 58,36 m ja hénen
halliennatyksensd on 57,21 m vuodelta 2020. (Tilastopaja 2020d.) Téalla hetkella Sipposta

valmentaa Jorma Haaranen ja Tanja Komulainen (Sipposen haastattelu 2020).

Lapsuus ajan harrastaminen. Sipposen mukaan hanen vanhempansa olivat aktiivisia viemaén
hanté lapsesta asti erilaisiin kotipaikkakunnan viikkokisoihin. Sita kautta Sipponen aloitti myos
kesaisin yleisurheilukoulussa kdymisen. Lapsena Sipponen harrasti my6s talvisin hiihtoa ja
ratsastusta, koska heill& oli kotona hevosia. Oman valmentajan Sipponen 16ysi yleisurheilun
puolella jo 11-vuotiaana ja valmentajan kanssa harjoiteltiin lahes kaikkia yleisurheilulajeja.
Sipposelle mieluisimmat yleisurheilulajit olivat kuitenkin korkeushyppy ja kiekonheitto.
Korkeushypyssa Sipponen kilpaili vielda 17-vuotiaana, jonka jalkeen han valitsi kiekonheiton
paalajikseen. (Sipposen haastattelu 2020.) Sipposen korkeushypyn ulkorataennétys on 1,55 m
vuodelta 2012 (Tilastopaja 2020d).

Tuloskehitys. Sipposen tuloskehitys ulko- ja sisaradoilla on esitetty kuvioissa 44 ja 45.
Kuviosta 44 nahdaan, ettd Sipposen ulkoratojen kauden paras tulos on kehittynyt kaikkina
muina vuosina paitsi kesélla 2011 ja kesalla 2019. Kesakaudella 2010 Sipponen heitti viel4 750
grammaisella kiekolla, mutta kesalla 2011 kiekon paino on vaihtunut 1 kg, kun Sipponen on
siirtynyt 16-vuotiaiden sarjaan. Kesalla 2019 Sipposen ulkoratojen ennatys ei parantunut ja
tulos jai vain reilu puoli metrid edellisena keséna heitetyst& ulkoratojen enndtyksesta 58,36 m.
Toisaalta kesan 2019 kaikkien kilpailuiden kilpailutuloksen keskiarvo (54,93) on 0,71 metria
parempi kuin kesén 2018 (54,22 m).
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Kuviosta 45 puolestaan ndhdaan, etté hallikaudella Sipposen tulokset ovat kehittyneet kaikkina
muina kausina lukuun ottamatta vuosia 2017 ja 2018. Hallikisoissa huima tuloskehitys on
tapahtunut vuosien 2012 ja 2013 valissa, koska hallikilpailutulos on parantunut jopa 16,07
metrid. Myo0s talvesta 2018 talveen 2019 tulos on kehittynyt 4,09 metrid ja talvesta 2019 talveen
2020 tulos on kehittynyt 0,68 metrid. Talvella 2020 heitetty 57,21 m olisi ollut myés Pariisin
2020 EM-kilpailuiden kisaraja, mutta EM-kilpailut kuitenkin peruttiin koronaviruspandemian
takia (Yleisurheilu.fi 2020d ja 2020e).
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2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019
Paras tulos 24,51 27,06 31,31 37,06 35,95 44,62 52,34 54,38 54,56 56,85 57,39 58,36 57,79
Kilpailutulosten keskiarvo 23,06 26,22 28,23 34,40 32,31 38,16 47,21 51,05 49,49 54,42 53,40 54,22 54,93

KUVIO 44. Sipposen ulkoratakauden heittotulosten kehitys vuosien 2007-2019 valilla. Y-
akselilla on kiekonheittotulos (m) ja x-askelilla on kilpailukausi vuosilukuna. Paras tulos on
kyseisen kilpailukauden paras tulos ja kilpailutulosten keskiarvo on kyseisen kilpailukauden
kaikkien sina kautena kisattujen Kilpailuiden kilpailutulosten keskiarvo. Kauden paras tulos ja
Kilpailutulosten keskiarvon absoluuttinen arvo on esitetty x-akselin alapuolella. Tulokset on
esitetty kahden desimaalin tarkkuudella. (Kaavio on tehty Tilastopaja 2020d tietoihin

pohjautuen.)
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0 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020
Paras tulos 26,96 30,37 46,44 48,93 49,39 52,72 50,81 52,44 56,53 57,21

KUVIO 45. Sipposen hallikauden heittotulosten kehitys vuosien 2009—-2020 vélill&. Y-akselilla
on kiekonheittotulos (m) ja x-askelilla on kilpailukausi vuosilukuna. Paras tulos on kyseisen
Kilpailukauden paras tulos, jonka absoluuttinen arvo on esitetty x-akselin alapuolella. Tulokset
on esitetty kahden desimaalin tarkkuudella. Vuosilta 2010 ja 2011 Sipposella ei ole
hallikaudelta kilpailutulosta. (Kaavio on tehty Tilastopaja 2020d tietoihin pohjautuen.)

Valmentajat ja valmennus. Télla hetkella Sipposta valmentavat Jorma Haaranen ja Tanja
Komulainen. Haaranen suunnittelee Sipposen harjoitusohjelman. Haaranen asuu talvet
Teneriffalla, jonka vuoksi han valvoo Sipposen harjoittelun toteutumista enemman eténa.
Komulainen puolestaan asuu samassa kaupungissa kuin Sipponen ja on enemmaéan
harjoituksissa lasnd. Sipposen mukaan on tarkeaa, etta lajiharjoituksissa eli heittoharjoituksissa
on valmentaja paikalla. Heittoharjoituksista lahetetadn myds paljon videoita Haaraselle ja ndin
my0s Haaranen pystyy antamaan tekniikkavinkkejd. Voimaharjoittelua ja muuta
oheisharjoittelua Sipponen toteuttaa usein itsekseen. (Sipposen haastattelu 2020.)
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Vuosisuunnitelma ja harjoittelu. Haaranen tekee Sipposelle syksylla harjoituskauden
alkaessa vuosisuunnitelman, joka antaa suuntaan sille, mitd harjoitusjaksoja on missékin
vaiheessa harjoitus- ja kilpailukautta. Sipposen harjoittelu on jaettu 6 viikon harjoitusjaksoihin,
missé toistuvat kaksi kovaa viikkoa ja yksi kevyt viikko kaksi kertaa. N&issd 6 viikon
harjoitusjaksoissa on aina jokin isompi teema, johon harjoittelussa keskitytaan. Harjoitusjaksot
voivat olla esimerkiksi enemman heitto- tai voimapainotteisia. Kevyilla viikoilla Sipponen
tekee vain muutaman harjoituksen, mutta niihin saattaa sisaltyé joitain suorituskykyé mittaavia

testejé. (Sipposen haastattelu 2020.)

Sipposen harjoitusten méaard viikossa riippuu paljon harjoituskauden vaiheesta, mutta
keskimaarin han harjoittelee 6-10 kertaa viikossa. Kesan Kilpailukaudella harjoituksia on
vahemman viikossa. Heittopainotteisella viikolla on keskimaé&rin 4-5 heittoharjoitusta. Naista
harjoituksista osa tehd&an lajivoimatyyppisesti esimerkiksi seinddn heittden, jolloin
heittomaardd on helppo kasvattaa. Voimapainotteisilla viikoilla heitetddn vahemman ja
voimaharjoituksia voi olla 3—4 kertaa viikossa. Heitto- ja voimaharjoittelun liséksi Sipposen
harjoitusviikkoihin kuuluu muun muassa nopeusharjoittelua, juoksua, hyppyjd, loikkia,
rajahtavia kuulaheittoja, liikkuvuusharjoittelua ja palauttavaa ulkoilua. (Sipposen haastattelu
2020.)

Sipposen lajiharjoituksissa keskittyminen on aina heittotekniikassa. Talvisin Sipponen tekee
lajiharjoittelua paljon paikoissa, joissa voidaan heittdad vain pressuun, jolloin ei nde, kuinka
pitkélle kiekko lentéisi. Lajiharjoituksissa Sipponen vaihtelee heittovalineitd ja -maaria
riippuen missd vaiheessa kautta ollaan menossa. Yleensa syksylla uuden harjoituskauden
alkaessa, sekd kevaalla talven kilpailukauden jalkeen keskitytdan lajivoimaheittoihin, joita
tehdaan ylipainoisilla vélineilla. N&ita ovat esimerkiksi ylipainoiset kiekot (1,25 kg, 1,4 kg tai
1,5 kg) seké erilaiset kuulat ja painopatukat, joiden paino on noin 1,3-1,5 kg. Kilpailukautta
ldhestyttdessd Sipponen keskittyy heittdmaan vain kilpailuvalineella eli 1 kg kiekolla tai
alipainoisella 0,9 kg tai 0,95 kg kiekoilla. Sipponen heittdd normaalisti heittoharjoituksen
aikana noin 3040 heittoa. Kuitenkin jossain lajivoimaharjoituksissa heittoja voi tulla jopa 60—
70 yhteen harjoitukseen ja toisaalta kilpailukauden lyhyemmissa harjoituksissa heittoja voi olla
vain 10 kappaletta. (Sipposen haastattelu 2020.)
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Sipposen mukaan voimaharjoittelussa on téarkeintd kehittdd rajahtdvéa voimantuottoa ja
irtiottokykya. Sipposen pééliikkeitd punttisalila on mm. tempaus, puolikyykky ja
penkkipunnerrus. N&ita paaliikkeitd testataan harjoituskaudella tietyin valiajoin. Sipposen
mukaan voimaharjoittelussa on myos tarkeé&é kehittéé erikoisvoimaa kiekonheiton lajinomaisin
liikkein. Téllaisia liikkeitd ovat esimerkiksi erilaiset rintalihasliikkeet, pohkeiden voimaliikkeet
ja keskivartalon vahvistaminen erilaisin vartalon kiertoliikkein tangolla tai levyilla. Sipposen
voimaharjoituksiin kuuluu myos erilaisia hyppyja ja hyppelyitd ilman lisdpainoa seka
lisdpainon kanssa. (Sipposen haastattelu 2020.)

Sipposen harjoittelussa on eroa harjoitus- ja Kilpailukaudella. Niin kuin aikaisemmin jo
todettiin heittoméaéarat ovat suurempia harjoituskaudella kuin kilpailukaudella. Kilpailukaudella
voimaharjoittelussa puolestaan ylldpidetddn saavutettua maksimitasoa ja keskitytadan
maksimaaliseen irtiottokykyyn. Kilpailukaudella harjoitukset ovat itsessaan lyhyempié ja
tehokkaampia, mutta Sipposen mukaan niista kestad myos palautua kauemmin, koska tehot ovat
korkealla tasolla. Kilpailut ovat hermostolle hyvin rasittavia ja vélill4 kesilld menndin “kisasta
kisaan” ilma kummempaa harjoittelua vilissd, jos kilpailuita on useampia ldhelld toisiaan.

(Sipposen haastattelu 2020.)

Kilpailuun valmistautuminen. Sipponen koittaa valmistautua kilpailuihin samalla tavalla
kuin olisi menossa harjoituksiinkin. Parhaan tuloksen han saa aikaan, kun on hyvélla tuulella,
rauhallinen ja luottaa omaan tekemiseen. Joskus Sipponen kuuntelee myds musiikkia, tekee
mielikuvaharjoittelua tai juo energiajuoman, jos tilanne sité vaatii. (Sipposen haastattelu 2020.)

Kisajannitys ja epaonnistumisten kasitteleminen. Yleisesti psyykkiset ominaisuuksia, joita
heittaja tarvitsee, on Sipposen mukaan kyky selviytya stressaavista tilanteista, taito kasitella
mielessé pyorivia ajatuksia ja tarvittaessa kyky rauhoittaa itsed. Néaiden lisaksi my6s kyky
keskittyd omaan suorittamiseen ja olla vertaamatta itseddn muihin. Heitt4jaltd vaaditaan
paineensietokykya erityisesti silloin, kun kilpailua on mennyt kaksi kierrosta, sinulla ei ole viela
tulosta ja kolmannella heitolla sinun pitdisi heittdd itsesi kolmelle viimeiselle kierrokselle.
(Sipposen haastattelu 2020.)
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Sipponen kokee kisajannityksen itselleen eduksi. Se puskee hantd parhaimpiin tuloksiin
antamalla extrabuustia kilpailuissa. Kuitenkin kilpailujannityksen ollessa liiallinen ja suoritusta
haittaava, Sipponen pyrkii rauhoittamaan itsedan menemalld omiin oloihin ja hengittamalla
syvéaan. Sipponen on oppinut kasittelemaan epdonnistumisia urheilu-uransa varrella ja nykyaan
pystyy ajattelemaan urheilun vain urheiluna. Han ajattelee, ettd hanen tuloksensa eivéat maarita
hantd ihmisend ja jos yksi kisa menee pieleen, niin tulossa on uusia Kilpailuita, joissa on
mahdollisuus onnistua. Sipposen mukaan urheilu on upea lisd hdnen elaméansé, mutta se ei

kuitenkaan ole koko hénen elamansé. (Sipposen haastattelu 2020.)

Vahvuudet ja heikkoudet ominaisuuksissa. Sipposen mukaan yleisesti kiekonheittdjan
tarkeimpida ominaisuuksia ovat erityisesti irtiottokyky, rajahtavd voimantuotto, nopeus ja
riittava liikkuvuus. Heittdjan pituudesta on myos hyotyjé ja varsinkin pitkasta sylivalisté. Pitkan
sylivalin omaavalla heittgjalla on pidempi vipuvarsi, joten kiekko kiertdd laajemman radan
heittovaiheessa ja vélineen vauhtia on mahdollista kiihdyttad pidempi matka. Sipposen mukaan
heittajia on kuitenkin eri pituisia ja huipulle voi paasta yhta hyvin 170 cm tai yli 190 cm pitka
naisheittaja. Sipposen mukaan varsinkin naisten kiekonheitossa nopeus on erityisen téarkea
ominaisuus, koska valine painaa vain 1 kg. Miehilld puolestaan tarvitaan enemman
voimaominaisuuksia, koska véline on isokokoinen ja painaa 2 kg. Taman takia

mieskiekonheittdjat ovat yleensa suurikokoisia. (Sipposen haastattelu 2020.)

Sipponen kokee, ettd hanen omat vahvuutensa kiekonheittdjand on nopeus ja rajahtavyys.
Sipponen on 179 cm pitka, jonka vuoksi han kokee, ettei omaa erityisen pitk&a sylivélia ja sita
kautta saa merkittdvaa etua suoritukseensa. Sipponen myods kokee, ettd hanella on edelleen
parannettavaa useissa osa-alueissa, mutta ehka merkittdvimmin voimaominaisuuksissa ja

heittotekniikassa. (Sipposen haastattelu 2020.)

Palautuminen. Sipponen kertoo, ettd han pyrkii nukkumaan joka y0 vahint&dén 8 tuntia. Taman
lisaksi hdn kuulostelee oman kehonsa tuntemuksia ja seurailee satunnaisesti aamusykkeita.
Sipponen kokee, ettd tuntee oman kroppansa hyvin ja hyodyntdd sitd harjoittelussa.

Esimerkiksi, jos kroppa tuntuu silté, ettd tdn&an ei ole jarkevad tehdd kovaa harjoitusta, harjoitus
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korvataan levolla tai kevyemmalld tekemiselld ja kovempi harjoitus tehdaan, kun kroppa on

palautunut. (Sipposen haastattelu 2020.)

Ruokavalio. Sipponen ei noudata mitddn tiettyd ruokavaliota, vaan pyrkii syoméaan
monipuolisesti terveellistd ruokaa noudattaen saannollistd ateriarytmia. Viime aikoina
Sipponen on lisénnyt kasvisruoan maaraa ruokavaliossaan, mutta sy0 silti viikoittain kanaa,
kalaa ja lihaa. Taméa lisaksi kovina harjoituspéivind riittdvd proteiininsaanti turvataan
heraproteiinia sisdltdvan palautusjuoman avulla harjoituksen jalkeen. (Sipposen haastattelu
2020.)

Tyd ja opiskelu. Sipponen on valmistunut fysioterapeutiksi vuonna 2018 (Tampereen
Urheiluakatemia  2018). Talvikaudella ~ Sipponen  pitdd  fysiikkavalmennusta
jalkapallojunioreille pari kertaa viikossa ja on kiekonheiton valmentajana juniori-ikdisten
alueleirityksessa. (Sipponen 2020.)

Tavoitteet urheilussa. Sipposen tavoitteena on l6ytda omat rajansa urheilijana ja nahda miten
pitkdlle han voi pééstad. Sipposen suurin urheilu-uran tavoite on Kilpailla Olympialaisissa.
(Sipposen haastattelu 2020.)
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7  KIEKONHEITTOVALMENTAJA ANSSI MAKISEN AJATUKSIA

Tassa luvussa esitellaan kiekonheittovalmentaja Anssi Mékisen ajatuksia kiekonheitosta, jotka

on keréatty haastattelemalla Mé&kista sahkopostitse.

Oma urheilu-ura. Makinen on péaatynyt kiekonheiton pariin hanen ala-asteen luokanopettajan
Timo Suonian kannustuksesta. Makinen kertoo, ettd ylipaatdan ilman Suonian aktiivista
toimintaa silloin aikanaan, niin voisi hyvinkin olla mahdollista, ettd Mékinen ei olisi aloittanut

urheilemista lainkaan. (Mé&kisen haastattelu 2020.)

Mékisen oma urheilu-ura oli kansallisen tason urheilua. Nuorten sarjoissa han sai SM-mitaleja,
mutta hdnen mukaansa, kun olisi pitdnyt laittaa isompaa vaihdetta silmaan ja ottaa kunnon
loikka aikuisten tasolle, niin siihen ei henkinen kantti ja ajatus oikein riittanyt. Vuonna 1990
Makinen oli nuorten maaotteluedustajana Viroa vastaan. Taman lisaksi hdn oli kahdeksan
kertaa Kalevan Kisoissa, joissa Tampereella 1996 han oli my6s finaalissa. Makisen enndtys on
54,98 vuodelta 1997. (Mékisen haastattelu 2020.)

Koulutus ja valmennusty6t. Mékisella on liikunta-alan ja ammattivalmentajan koulutus seka
lukuisia pienempi& koulutuksia niin kotimaasta kuin ulkomailtakin. Makinen aloitti
valmennushommat vuonna 1997, kun hé&n sai valmennukseen pari heittdjad. Vuodesta 2008
lahtien han on ollut paatoiminen valmentaja. Tarkkaa lukua, kuinka montaa urheilijaa han on
valmentanut, hén ei osaa sanoa. Silloin, kun hén oli seuralla tdissa urheilijoita vahan tuli ja
meni. Mutta hénen karkea arvionsa on 20—30 urheilijaa. Talla hetkella Makisell& on 7 urheilijan
kanssa valmennussopimus. (Makisen haastattelu 2020.)

Kiekonheittdgjan ominaisuudet. Makisen mukaan kiekonheitossa on iso etu, jos on
pitkdraajainen. Kaytannossa kansainvéliselld tasolla kilpailevat miehet ovat keskimééarin noin
194 cm pitkia ja naiset 180 cm pitkid. Pitkistd raajoista saatava hyoty kiekonheitossa selittyy
yksinkertaisesti biomekaanisesti. (Makisen haastattelu 2020.)
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Fyysisiltd ominaisuuksiltaan kiekonheittaja pitad olla riittdvan vahva, kimmoisa ja taitava.
Taidoissa ei riita pelkéstaan lajitaito vaan myos yleismotoriset taidot tulee olla riittdvan hyvat.
Rytmitaju, tasapaino ja vartalon hallinta rotaatiossa ovat tarkeitd kiekonheitossa. Puolestaan
voiman kannalta ensin tulisi harjoitella perusvoimat kuntoon, sitten maksimivoima ja lajiin
tarvittava laji- ja erikoisvoima ja lopuksi nama kaikki hyvan hermotuksen kautta tehoksi.
Makisen mielesta loppujen lopuksi tehokkain ja taitavin voittaa, ei vahvin. (Méakisen haastattelu
2020.)

Makinen tuo myos esille, ettd kun halutaan nousta kansalliselta tasolta kohti kansainvalisia
ympyroitd, henkisen kapasiteetin merkitys nousee tosi isoon rooliin. Kansainvalisella tasolla
menestyneet urheilijat ovat henkiseltd kapasiteetiltaan myds vahvoja, hyvan fysiikan ja taidon
lisdksi. (Méakisen haastattelu 2020.)

Lahjakkuus. Lahjakkaita lapsia on mahdollista 16ytd4 kiekonheiton pariin, mutta se ei ole
helppoa. Téhén vaaditaan paljon aikaan ja vaivaa etsia sopivia eli pitkia tyyppeja lajin pariin ja
I0ytaa heille hyva valmentaja tai sopiva valmennusryhma. Seurat ovat tassé asiassa keskeisessa
asemassa, mutta loytyykd resursseja. Makisen mukaan kiekonheitto on myohdisen
erikoistumisen laji, jossa voi kehittyd ja menestya vielé yli kolmekymppisend. Makinen esitti
my06s mielenkiintoisen kysymyksen voisiko esimerkiksi joukkuelajin urheilija, joka on
pudonnut tai lopettanut joukkueurheilun, siirtyd esimerkiksi kiekonheiton pariin? (Makisen
haastattelu 2020.)

Erikoistuminen. Kuten aikaisemmin jo todettiin, kiekonheitossa ei ole tarke&& erikoistua
aikaisin lajin pariin, koska kiekonheitto on myo6hdisen erikoistumisen laji. Ensin motorinen
perusta ja perusfysiikka hyvalle mallille. Laajasta liikepankista on vain hyotya urheilijalle uran
eri vaiheissa. Kuitenkin eduksi on, etté lajin perustaitoja harjoitetaan jo nuorena muiden lajien
ja urheilumuotojen ohessa. On myds tarkeda muistaa, etta pitkaraajainen nuori kiekonheittajan
alku kehittyy lyhyempiin lajitovereihin verrattuna hitaammin niin fysiikassa kuin motoriikassa.
(Mé&kisen haastattelu 2020.)
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Kiekonheiton opettaminen. Mékisen mielesta kaikki ldhtee liikkeestd ja sen hallinnasta.
Kiekonheitossa valineen radan hallinta on kaikki kaikessa. Opetetaan urheilija kuljettamaan
vélinetté oikealla radalla ja litkkumaan ringissa vélineen rataa tukien. Pelkalla heittamisella ei
heittajad tehdd, vaan mallaamalla muun muassa heittoliikettd, lantion liikettd ja jalkaty6téa

saadaan aikaan paljon laadukkaita toistoja. (Mékisen haastattelu 2020.)

Harjoittelun jaksottaminen. Makisen mukaan riippuu taysin urheilijan i&std ja
harjoitustaustasta, miten harjoittelu kannattaa jaksottaa. Yleensa harjoitusvuosi rakentuu 3-6
viikon harjoitusjaksoista ja blokeista, joissa on jokin selke& valmennuksellinen teema. Jaksojen
tai blokkien teemat riippuvat kunkin urheilijan kehitystarpeista kunkin ajanjakson aikana.
Viikkotasolla harjoituksia on 6-10. Kehittyneempi kiekonheittdjé heittdd 3-6 kertaa viikossa,
riippuen harjoituskaudesta ja fysiikkaa tehdéd&n saman verran. Palautusjaksolla harjoitusmaara
putoaa 5060 prosenttiin ja kehonhuoltoa on enemmaén. (Mékinen haastattelu 2020.)

Yleisimmat tekniikkavirheet. Makisen mielestd kiekonheitossa on yleisiéd tekniikkavirheita.
Yleisin virhe on hanen mielestdén ylavartalolla (katse ja vapaa kasi) liiallinen johtaminen,
jolloin yl&- ja alavartalon rytmi sekoaa. Varsinkin heiton alussa yl&vartalon hatdily johtaa
jalkatyon supistumiseen, lantion kontrollin menettdmiseen ja kiekon radan véaristymiseen.
Toinen iso virhe tehdddn, kun matkitaan jonkun huippuheittdjan tekniikkaa, vaikka ei ole
fyysisid valmiuksia siihen tai heittdjan oma yksilollinen heittotapa on taysin ristiriidassa taméan
kanssa. (Méakisen haastattelu 2020.)

Sukupuolten véliset erot lajiharjoittelussa ja voimaharjoittelussa. Heittoharjoittelussa ei
niinkaan ole sukupuolten valilla eroa, ellei vélineiden painoa lasketa eroavaisuudeksi. Naiset
voivat heittdd ihan yhtd useasti ja paljon kuin miehet, kokonaisméaara on enemman kiinni
yksilostd kuin sukupuolesta. Myoskaén eri painoisten valineiden suhteellisissa heittomé&arissa
ei ole suuria sukupuolisia eroja. Yhta lailla naiset ja miehet heittdvat ali- ja ylipainoisia
valineitd. (Makisen haastattelu 2020.)

Mékisen mukaan voimaharjoittelussa on sitten enemman eroja sukupuolten valilla. Naisten

fysiologian takia voimaharjoittelua voidaan ja tehd&ankin tietyilla harjoitusjaksoilla useammin
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ja harjoituksen ovat intensiivisempid. Naisten kiekko on valineend suhteessa kevyempi kuin
miesten kiekko, ja tdma& nékyy myds harjoittelussa. Miehet tarvitsevat enemman
maksimivoimaa ja naisilla korostuu hieman enemman réjahtavan voiman ja nopeusvoiman
osuus kokonaisharjoittelussa. Makisen mukaan tassékin on kuitenkin aika suuria yksilollisia
eroja. (Makisen haastattelu 2020.)

Palautumisen seuranta. Valmennettavan palautumisen seurannan menetelmid on useita.
Makinen itse kayttda selkedd ohjelmointimallia, jossa on selvét palautusjaksot. Mikali
harjoituksissa alkaa jo ennen palautusjakson alkua tuntua selvaa vasymysta, niin palautusjakso
aloitetaan aikaisemmin. Keskustelu urheilijan kanssa on téssakin asiassa ihan olennaista.
Tietyillda kontrollitesteilla voidaan hermoston palautumista seurata, varsinkin kovilla
tehojaksoilla. Mékisen mielesté reaktiivisuustesti on ehka paras, sitten vauhditon pituus ja
kuulaheitot. My0s ortostaattista sykettd seurataan aamuisin, jos siihen on tarvetta. (Makisen
haastattelu 2020.)

Lajin tilanne Suomessa ja ulkomailla. Mékisen mielestd Suomessa ollaan naisten osalta
hyvalla mallilla. EM-tasolla Suomessa on jo useampi naisheittdj4, joista muutama omaa
mahdollisuudet nousta MM-tasolle. Méakisen mielestd nuorissa on myds positiivinen ndkyma.
(Makisen haastattelu 2020.)

Makisen mielest&d miesten tilanne on t&lla hetkelld huono Suomessa. Tulostaso on todella matala
ja kansainvélistd potentiaalia ei ihan lahitulevaisuudessa ndy. Puolestaan miesten puolella
nuorten sarjoissa tilanne on parempi ja sielld on useita kiekonheittoon soveltuvia tyyppejé. On
vain annettava heille aikaa kehittyd 5-10 vuotta, niin sitten on mahdollista nahda taas

mieskiekonheittdja arvokisoissa. (Mékisen haastattelu 2020.)

Maailmalle kiekonheiton tilanne on ollut viimeisimpin& vuosina aika vakio. Miehissa 60 metrin
ylittaji& on vuosittain noin 100 ja naisissa noin 40. Vanhat starat sinnittelevat, kun nuoret
haastajat yrittdvat kukkulan kuninkaaksi. Makisen mielesta varsinkin miesten kiekonheitossa

on kaynnissa selvé sukupolven vaihdos. (Makisen haastattelu 2020.)
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Valmennus Suomessa. Méakisen mielesta moni asia on hyvalla mallilla valmennuksen suhteen
Suomessa. Suurempia esteitd laadukkaaseen valmentautumiseen ei olosuhteiden,
valmennusosaamisen ja tukipalveluiden puolesta ole. Leiritykset toimivat ja valmentajia
koulutetaan. Makisen mielesta taydellinen ei meiddn Suomemme systeemi kuitenkaan ole,
mutta kestaa vertailun moniin koviinkin urheilumaihin. Mékisen mukaan olennainen kysymys
on, 16ytyyko yksiloita, jotka oikeasti lahtevat tavoittelemaan kansainvélista tasoa, kun on sen
aika, ja pystyyko valmentaja olemaan siind mukana. Kansainvaliselld tasolla urheileminen on
oikeaa tyota niin urheilijan kuin valmentajan osalta. Talla hetkelld resurssit eivat riita
ammattimaisen valmentautumisen tukemiseen. Kun taloudelliset nakymat ovat epévarmat,
moni urheilija ei uskalla laittaa itseddn likoon vaan tyytyvat kompromisseihin. (Makisen
haastattelu 2020.)
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8 POHDINTA

Kiekonheiton tekniikkaa ja biomekaniikkaa on lajin osa-alueilta tutkittu ehdottomasti eniten.
Uusia tutkimuksia 2010-luvulta 16ytyy kuitenkin vain muutamia. Kiekonheittdjien muista
ominaisuuksista ei oikeastaan ole tutkimuksia, vaan tassa tydssa niita on sovellettu esimerkiksi

muista heittolajeista, tieteellisesta kirjallisuudesta ja lajikirjoista.

Kiekonheitto on perinteikés laji, jossa viimeisimmat muutokset ovat tapahtuneet 2010, jolloin
juniorisarjojen kiekon paino muuttui. Kiekonheitossa on voimassa edelleen 1980-luvulla
heitetyt maailmanennatykset ja mielenkiintoinen havainto on, ett4 naisten maailmanennatys on
pidempi kuin miesten maailmanennatys. Toki tassa taytyy huomioida, ettd naisten kiekko on
miesten kiekko kevyempi ja pienempi. Suomessa kiekonheiton taso oli parhaimmillaan 1970
1980-luvuilla, mutta talla hetkelld naisten taso on hienoisessa nousussa. Talld hetkelld
Suomesta puuttuu kansainvélisen tason kérkiheittdja, seka miehisté ettd naisista, mutta nuorista
heittajistd esimerkiksi Helena Leveelahti voitti Tampereella alle 20-vuotiaiden MM-

Kilpailuissa hopeaa vuonna 2018.

Kiekonheittajalle tarkeitd ominaisuuksia ovat voima-, taito- ja nopeusominaisuudet. Pituudesta
on hyotya laajan sylivélin sekd lahtokorkeuden vuoksi. Heittajalle on myos todennékdisesti
tarkedd suuri rasvattoman massan maard. Psyykkisten ominaisuuksien tarkeyttd ei sovi
sivuuttaa, vaan esimerkiksi motivaatio seka pitkajanteisyys vaikuttavat heittajaan. Kiekonheitto
on myohdisen erikoistumisen laji ja heittdja voi tehdé pitkan kilpaurheilu-uran. Huippuiké
sijoittuu riippuen eri lahteistd 25-30 ik&avuoteen.

Kiekonheitossa on teknisesti tarkea luoda suuri lahtonopeus optimaalisella heittokulmalla.
Heiton aikana jalat tuottavat suurimman osan Kineettisestd energiasta ja muut segmentit
siirtavat sitd kohti vélinettd. Suuret lonkka- ja hartia-akselien seka hartia-kasivarsiakselin
erotukset heiton aikana ovat yksi tarked tekninen ominaisuus. Suurin osa vertikaalisesta ja
horisontaalisesta l&htonopeudesta tuotetaan saattovaiheen aikana, joten heitto ei kiihdy alusta
loppuun tasaisesti. Heittéjilla on erilaisia taitoja, ominaisuuksia ja tekniikoita, jonka vuoksi

heittotekniikoista 10ytyy myos eroja.
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Harjoittelun jaksotus on tarkedd ja siihen vaikuttaa esimerkiksi heittdjan kilpailukauden
sijoittuminen. Yleensa harjoittelu etenee yleisestd harjoituskaudesta kilpailukauteen, jonka
jalkeen on ylimenokausi. Harjoitusten intensiteettid, volyymia sekd teemaa pitdisi vaihdella
tavoitteen mukaan. Yksilollisyys on tarked& harjoitusohjelman suunnittelussa. Saannollisella
testaamisella voidaan maarittad urheilijan vahvuuksia, heikkouksia ja rajoitteita. Testaamisella
voidaan mitata ominaisuuksia tai esimerkiksi seurata urheilijan palautumista. Myos
ravitsemuksesta, loukkaantumisten ennaltaehkéisysté tai mahdollisesta kuntouttamista taytyy

pitéa huolta.
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