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TIIVISTELMA

Alatupa, K. 2024. Hyppelyharjoittelun vaikutus nopeus- ja hyppyominaisuuksien kehittymi-
seen yleisurheilua harrastavilla 9—10-vuotiailla lapsilla. Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvas-
kylédn yliopisto, valmennus- ja testausopin kandidaatintutkielma, 24 s.

Plyometrisen harjoittelun tiedetdén aiheuttavan positiivisia vaikutuksia nopeus- ja hyppyomi-
naisuuksiin seka aikuisilla ettd lapsilla. Plyometrisella harjoittelulla tarkoitetaan nopeita suun-
nanmuutoksia, jotka hyddyntévit lihaksen venymislyhenemissyklid. Tdma harjoitusmuoto on
yksi yleisimpid yleisurheilussa kaytettyjd harjoitusmenetelmid. Plyometrisen harjoittelun vai-
kutusmekanismit riippuvat suorituksen intensiteetistd. Lapset eivédt kykene voimakkaaseen
plyometriseen harjoitteluun monesta eri syystd, joten heidén kohdallaan voidaan puhua pikem-
minkin hyppelyharjoittelusta. Lasten kohdalla venymislyhenemissyklid hyddyntivien harjoit-
teiden vaikutusmekanismit ovat paddasiassa hermostollisia, jolloin esimerkiksi juoksuvauhdin
kehittyminen johtuu muun muassa lihasten vélisestd koordinaatiokyvyn kehittymisesta.

Tamén opinndytetyon tavoite oli selvittdd monipuolisia lajitaitoja vahvistavaan yleisurheiluhar-
joitteluun yhdistetyn hyppelyharjoittelun vaikutuksia juoksuvauhtiin ja reaktiivisuusominai-
suuksiin 9-10-vuotiailla lapsilla. Liséksi tyossd pohditaan kuinka lasten hyppelyharjoittelua
olisi parasta toteuttaa. Tutkittavana oli kaksi Jyvéskyldn Kenttdurheilijoiden harjoitusryhmas,
joista toinen toteutti erilaisia hyppyjé sisdltdvin radan aina harjoitusten alussa (N=7) ja toinen
toimi kontrolliryhménd jatkaen normaalia harjoittelua (N=7). Lapset suorittivat nopeustestin
(lentdva 20 m) ja hyppytestit (kevennyshyppy ja kyykkyhyppy) ennen harjoitusjaksoa ja sen
jalkeen.

Kummankaan ryhmén kohdalla ei tapahtunut merkitsevid muutoksia nopeustestituloksissa,
mutta nopeustestitulokset olivat positiivisesti suuntaa antavia hyppelyharjoittelun eduksi. Hyp-
pelyharjoitteluryhmin kevennyshyppytulos heikentyi tilastollisesti merkitsevésti, mutta sen
taustalla on mitd todenndkdisemmin vaikuttanut lasten heikko kyky suorittaa hyppytesteja.
Ryhmien vilisessd vertailussa ei ollut tilastollista merkitsevyyttd missdén mitatussa muuttu-
jassa.

Tutkielman tulos viittaa hyppelyharjoittelun hy6tyihin juoksunopeuden kehittymisessa. Hyp-
pelyharjoittelun laadulla vaikuttaisi olevan merkitystd lopputuloksen kannalta. Jos halutaan ke-
hittdd esimerkiksi hyppykorkeutta, hyppelyharjoittelun tulisi sisdltdd sellaisia hyppyjé, joissa
halutaan urheilijan kehittyvin. Tutkimusasetelman heikkouksien vuoksi tarkkoja johtopéatok-
sid on kuitenkin mahdotonta vetéa.

Avainsanat: Plyometrinen harjoittelu, hyppelyharjoittelu, juoksunopeuden kehittyminen, hyp-
pytesti, esimurrosikdiset lapset, yleisurheilu
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1 JOHDANTO

Plyometrinen harjoittelu koostuu erilaisista voimakkaista suunnanmuutoksista, esimerkiksi hy-
pyisté ja loikista (Bosco ym. 1982). Plyometrista harjoittelua on tutkittu aikuisvéestolld todella
paljon nopeus- ja hyppyominaisuuksien kehittdmisen kannalta (Stojanovic ym. 2017, De Vil-
larreal ym. 2010), mutta etenkin lasten ja naisten tutkimuksessa on puutteita (Barrio ym. 2022).
Viime vuosina lasten plyometrisen harjoittelun tutkiminen on yleistynyt ja etenkin jalkapalloa

harrastavilla lapsilla on tehty useita tutkimuksia (Chen ym. 2023).

Lasten plyometrinen harjoittelu tuottaa positiivisia vaikutuksia oikein toteutettuna juoksuno-
peuteen ja hyppyominaisuuksiin (Chen 2023, Bedoya ym. 2015, Johnson 2011). Voi olla kui-
tenkin harhaanjohtavaa puhua lasten kohdalla plyometrisestd harjoittelusta, silld heiddn ky-
kynsé toteuttaa voimakkaita hyppyjé ja loikkia sisdltdvid harjoitteita on monenlaisten eri syiden
takia heikompi kuin aikuisilla (Patikas 2014). Siksi lasten kohdalla voisi olla mielekkdampaa
puhua esimerkiksi hyppelyharjoittelusta plyometrisen harjoittelun sijaan. Tdssd opinndyte-
tyossd puhutaan hyppelyharjoittelusta sekd plyometrisesta harjoittelusta, mutta niilld molem-

milla tarkoitetaan lasten kohdalla hyppelyharjoittelua.

Hyppelyharjoittelun vaikutuksia nopeusominaisuuksiin on tutkittu lapsilla ja nuorilla, ja sen on
osoitettu antavan positiivisia tuloksia (Chen ym. 2023). Kuitenkin yleisurheilua harrastavien
lasten hyppelyharjoittelusta tutkimustietoa on varsin véhén siitd huolimatta, ettd se on yleinen
viikoittain harjoittelussa mukana oleva harjoitusmenetelmi. Tdmén opinndytetyon tavoite on
selvittdd monipuolisia lajitaitoja vahvistavaan yleisurheiluharjoitteluun yhdistetyn hyppelyhar-

joittelun vaikutuksia juoksuvauhtiin ja reaktiivisuusominaisuuksiin 9-10-vuotiailla lapsilla.



2  HYPPELYHARJOITTELU

Plyometrinen harjoittelu koostuu kehonpainon avulla tehdysté harjoittelusta, joka sisdltdd no-
peita rdjahtdvid suunnanmuutoksia esimerkiksi pudotushyppyji. Liikkeen aikana lihas aluksi
venyy voimakkaasti, jota seuraa nopea konsentrinen vaihe. Tastd kdytetddn nimitystd venymis-
lyhenemissykli (Bosco ym. 1982). Plyometrisen harjoittelun aikaansaamat vasteet ovat lapsilla
padasiassa neuraalisia (Ozmun 1994, Chen ym. 2023), eli kehittyminen tapahtuu pddasiassa
liikkkeen oppimisen ja koordinaation paranemisen kautta Plyometrinen harjoittelu vaikuttaa her-
moston adaptaation kautta voimantuotto-ominaisuuksien paranemiseen ja lihasten vélisen koor-
dinaation kehittymiseen (Markovic & Mikulic 2010, Taube 2007). Plyometriselld harjoittelulla

on my0s positiivisia vaikutuksia luuntiheyteen (Mero ym. 2021).

2.1 Venymis-lyhenemissykli

Plyometriselld harjoittelulla tdhditdén venymis-lyhenemissyklin toiminnan voimistamiseen ja
tétd kautta voimantuottonopeuden tai suorituksen taloudellisuuden kehittdmiseen riippuen har-
joitustavoitteesta. Venymis-lyhenemissyklilla tarkoitetaan liikkeen, esimerkiksi juoksun tai
hyppimisen aikana isometrisesti aktivoituneen lihaksen eksentristd venymista ja titd seuraavaa
konsentrista lihastyOvaihetta. Lihasjannekompleksi venyy ja varastoi energiaa, joka voimistaa
lihaksen konsentrista tydvaihetta. Venymis-lyhenemissykli minimoi viivettd voimantuotto-
ajassa ennakoimalla isometrisen aktivaation voimakkuutta ennen odotettua eksentrista vaihetta,
sekd tuottamalla suorituksen kannalta optimaalisen konsentrisen voimantuoton mahdollisim-

man lyhyessé ajassa. (Komi 2011, 17)

Venymislyhenemissykli voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen: eksentrinen vaihe, aika eksentrisen
ja konsentrisen vaiheen vililld, sekd konsentrinen vaihe. Eksentrinen vaihe kestdd henkisesta
valmistautumisesta lihaksen venymisen alkamiseen optimoiden litkkeen kannalta sopivan her-
mostollisen aktivaation. Liiallinen tai pitkittynyt kuormitus eksentrisen vaiheen aikana estdi
optimaalisen venytysrefleksin hyddyntdmisen. Venytysrefleksi on yksi venymis-lyhenemissyk-
liin vaikuttavista hermostollisista tekijoistd. Se aktivoituu lihasta venytettdessa sdddellen lihas-
jannekompleksin ja nivelen jaiykkyyttd kontaktin aikana ja lisdé lihaksen voimantuottoa reagoi-
malla mekaaniseen drsykkeeseen. Sitd kontrolloi presynaptisen inhibition taso golgin jénne-

elinten kautta, seké alfamotoneuronien aktivoitumisherkkyys. (Enoka 2014, 255-269)



Jos eksentrisen ja konsentrisen lihastyon vélinen vaihe on liian hidas, elastinen energia kuluu
hukkaan 14mpdné ja venytysrefleksi ei aktivoidu. Mitd nopeammin jarrutusvaiheesta pystytdan
siirtymddn konsentriseen vaiheeseen, sitd voimakkaampi aikaansaatu vaste on. Oikein suorite-
tussa venymislyhenemissyklid hyodyntivéssa liikkeesséd tapahtuu lopuksi tehostettu konsentri-
nen lihastyOvaihe, jonka aikana hyddynnetdén lihasjannekompleksiin varastoitunut elastinen
energia. Elastisten komponenttien hyddyntdminen lisdd varastoidun elastisen energian kéyttoa
konsentrisen vaiheen aikana, sekd golgin jinne-elinten “altistushoito” eli desensibilisaatio nos-
taa niiden inhibitiokynnystd mahdollistaen suuremman lihasten voimantuoton. Plyometrinen
harjoittelu parantaa myos hermolihasjirjestelmén koordinaatiota, mahdollistaen suuremmat li-

hasten litkenopeudet rdjéhtavien suoritusten aikana. (Wilk ym. 1993)

2.2 Hermolihasjirjestelmi ja hyppaaminen lapsilla

Syyt lasten heikomman kyvyn takana hyodyntdé lihasjannekompleksin varastoimaa elastista
energiaa voimakkaiden hyppyjen aikana verrattuna aikuisiin ovat monimutkaisia ja ne koostu-
vat useista tekijoistd. Patikas (2014) késitteli artikkelissaan néitd syitd joita ovat mm. lasten
vihemmaén tehokas lihasaktivaatio ja -jaykkyyden sditely venymislyhenemissyklin aikana, las-

ten kehityksellinen vaihe sekd motoristen taitojen oppimisen taso.

Aikuisilla hypyn nousukorkeus nousee pudotushyppykorkeuden noustessa keskiméérin 30—40
cm asti (Voight ym. 1995) ja ldhtee timén jdlkeen laskemaan johtuen lihasjinnekompleksin
suojamekanismeista (Walshe & Wilson 1997; Leukel ym. 2008). Lapsilla ei tapahdu nousukor-
keuden paranemista 10-50 cm pudotushyppykorkeuksien vililld (Lazaridis ym. 2013, Bassa
ym. 2011) mika osoittaa, etteivit lapset pysty hyddyntdmiin venymislyhenemissyklid pudotus-

hyppyjen aikana.

Lapsilla on my6s heikompi kyky vastustaa kehon litkemomenttia pudotushypyn kontaktissa,
mika johtunee lonkan ojentajien voimantuoton kehittyméttomyydestd (Patikas 2014). Tama ai-
heuttaa suuremman lonkan koukistumisen kontaktin aikana (Lazaridis ym. 2010, McNitt-Gray
1991). Lapset my0s pudottautuvat maahan jalat ojentuneemmassa asennossa ja koukistavat pol-
viaan enemmaén vasta jarrutusvaiheen lopussa (Lazaridis ym. 2010). Suurempi polvikulma kon-
taktin aikana on yhteydessd pienempéén vadnnon tuottoon (Aagaard ym. 2000). Lasten suu-

rempi polvikulma pudotushypyn kontaktin aikana aiheuttaa my6s suuremman torméysvoiman



suhteutettuna kehonpainoon verrattuna aikuisiin (Lazaridis ym. 2010). Korkeammat reaktio-
voimat voivat selittdd pidempéd kontaktiaikaa pudotushypyssa, silld vaimennettavaa kuormaa

on enemmaén pudotushypyn jarrutusvaiheen aikana (Patikas 2014).

Pidempi kontaktiaika on yhteydessd epdoptimaaliseen siirtymiseen venymisestd lyhenemiseen
venymislyhenemissyklin aikana (Bosco & Komi 1980). Biologisen kypsymisen aikana lapsi
oppii sddteleméén tormiysvoimia laskeutumisen aikana (McNair ym. 2000). Patikaksen (2014)
mukaan nididen syiden vuoksi on mietittdivd minkalaisia hyppyharjoitteita lasten on mielekésta

toteuttaa parhaan harjoitusvasteen aikaansaamiseksi.
2.3 Ikavaiheen vaikutus plyometrisen harjoittelun vasteisiin

Lasten biologinen iké ja kalenteri-ikd eivit aina vastaa toisiaan. Biologinen kypsyminen voi
alkaa eri aikoihin, jolloin plyometrisen harjoittelun vaikutus voi olla erilaista saman ik&luokan
urheilijoilla. Tyt6illd murrosiké ja kasvupyrdhdys alkavat keskiméérin aiemmin kuin pojilla

(Tanner ym. 1966). Kuvassa 1on esitetty kasvupyrdhdyksen keskiméérdinen alkamisajankohta

tytoilld ja pojilla.

Height gain - cm/year

240 |
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Kuva 1. Kasvupyridhdyksen alkamisajankohta (Tanner ym. 1966)



Lapsen biologisella kehitysvaiheella on vaikutusta plyometrisen harjoittelun aikaansaamiin
vasteisiin (Chen ym. 2023; Moran ym. 2017). Plyometrisen harjoittelun on havaittu parantavan
nopeus ja hyppyominaisuuksia etenkin ennen ja jélkeen kasvupyrdhdyksen (Chen ym. 2023),
silld murrosidn pituuskasvun aiheuttama kompelyys saattaa vaikuttaa negatiivisesti plyometri-
seen harjoitteluun ja etenkin juoksunopeuden kehittymiseen (Vera-Assaoka ym. 2020, Lloyd

ym. 2011).

Plyometriselld harjoittelulla on samansuuntaisia vaikutuksia eri pituuskasvun vaiheissa olevilla
pojilla, mutta ne vaihtelevat suuruudeltaan (Lloyd ym. 2016). Plyometrisen harjoittelun on ha-
vaittu tuottavan suuremman parannuksen ennen kasvupyrahdysti verrattuna kasvupyréhdyksen
jalkeen (Lloyd ym. 2016, Uzelac-Sciran ym. 2020, Rumpf ym. 2012). Kuitenkin esimerkiksi
Asadin ym. (2018) mukaan kasvupyrdhdyksen jidlkeen juoksunopeus kehittyi enemmén kuin
ennen kasvupyrihdystd, mikd voisi antaa todisteita kiytettyjen harjoitteiden laadun vaikutuk-
sesta. Asad ym. (2018) kayttivat harjoitteena pudotushyppyji eri korkeuksilta. Koska ennen
kasvupyrdhdyksen alkamista (11.5 + 0.8 vuotta) eldvit nuoret eivit valttdmaitta ole vield riitti-
vén kehittyneitd tekemdin pudotushyppyjé (Patikas 2014), voi pudotushyppyharjoittelun hyo-
dyt jaada vajaiksi. Lloyd ym. (2016) & Uzelac-Sciran ym. (2020) harjoitusohjelmat olivat mo-
nipuolisempia hyppyja siséltdvid ja siten saattoivat kehittdd motorisia taitoja paremmin kuin

Asadin ym. (2018) tutkimuksessa.

2.4 Harjoitustaustan vaikutus plyometriseen harjoitteluun

Harjoittelutaustalla sekd perimélld on vaikutuksia lasten hermolihasjarjestelmédn nopeusominai-
suuksiin (Mero ym. 1991). Motorisesti ja nopeusominaisuuksiltaan heikkotasoisten nuorten
plyometrisestd harjoittelusta tehdyissé tutkimuksissa (Uzelac-Sciran ym. 2020 & Kotzamanadis
2006) harjoittelun vaikutukset juoksunopeuteen 20m matkalla olivat suurempia verrattuna har-
joitustaustaa omaavilla nuorilla tehdyissd tutkimuksissa (Chaouachi ym. 2017 & Fischetti ym.
2018). Motorisesti heikkotasoiset lapset kehittyvit plyometrisen harjoittelun seurauksena suh-

teellisesti enemmaén, koska heilld on enemmén kehityttivad (Chen ym. 2023).



3 LASTEN HYPPELYHARJOITTELUN KAYTANNON TOTEUTUS

Vaikka lasten plyometrinen harjoittelu on kiisteltyé lasten kasvun ja kehittymisen kannalta, niin
oikein toteutettuna se on turvallista jo 7-8-vuoden idssd (Chu ym. 2006) eiki ole syitd, miksi
sitéd pitdisi véltelld (Lloyd ym. 2011, Behm ym. 2008, Faigenbaum ym. 2009). Lasten kognitii-
viset kyvyt, motoriset taidot ja biologinen kehitys asettavat kuitenkin rajoitteita sille, minkilai-
sia harjoitteita lasten olisi hyvé tehda (Patikas 2014, Lloyd ym. 2011). Juuri néistd syisté joh-
tuen voidaankin pohtia, tuleeko lasten hyppyjé siséltévistd harjoitteista kdyttdd nimeéd plyomet-
rinen harjoittelu. Lloyd ym. (2011) jakoivat plyometrisen harjoittelun portaisiin ikdryhmittéin.
Alimpana portaissa oli esikouluikéiset lapset ja perusteiden harjoitteleminen ja ylimmalla por-
taalla urheilijat ja voimakkaat plyometriset harjoitteet. Tutkimuksissa plyometrinen harjoitus-
kuorma on ilmoitettu hyppyjen kontaktimédrind. Kontaktiméaarissd on tutkimusten vélilla vaih-
telua riippuen kiytettyjen harjoitteiden intensiteetistd. Plyometrisen harjoitteiden intensiteetin
paitteleminen on lukijan vastuulla, silld ”plyometria” késitettd ei vaikuttaisi olevan selkeérajai-

sesti madritelty.

3.1 Harjoitusvolyymi

Plyometrinen harjoittelu on toistunut useimmissa tutkimuksissa kaksi kertaa viikossa, niin etti
harjoitusten vililld on ollut taukoa 1 - 4 péivdd (Chaabene & Negra 2017, Kotzamanidis 2006,
Chaouachi ym. 2017). Harjoitukset ovat olleet sisélloltdén tidysin hyppyihin ja loikkiin keskit-
tyvid (Asadi ym. 2018) tai yhdistelmaharjoituksia, joissa plyometrinen harjoittelu on yhdistetty
osaksi lajiharjoituksen alkuun (Fischetti ym. 2018). Plyometriset harjoitukset voivat olla kes-
toltaan noin 15 minuutista 90 minuuttiin ja suoritusten véliset palautukset kestoltaan noin 60 -
120 sekuntia (Asadi ym. 2018, Fischetti ym. 2018, Uzelac-Sciran ym. 2020, Johnson ym. 2011).
Parannuksia juoksunopeuteen on saatu yhdistimailla plyometrinen harjoittelu osaksi lajiharjoit-
telua esimerkiksi harjoituksen alkuun (Fischetti ym. 2018). My0s lajiharjoittelua korvaavalla
plyometrisella harjoittelulla on saatu juoksunopeus paranemaan, mikd osoittaa plyometrisen

harjoittelun monipuolisia kdyttomahdollisuuksia ja joustavuutta (Asadi ym. 2018).

Jo yksi hyppyja siséltidva harjoitus viikossa voi parantaa nopeus ja hyppyominaisuuksia lapsilla,
mutta yleinen suositus vaikuttaisi olevan kuitenkin kaksi kertaa viikossa kahdeksan viikon ajan
(Chen ym. 2023, Bedoya ym. 2015, Johnson ym. 2011). Sammoud ym. (2019) havaitsivat, ettei

plyometrinen harjoittelu vield neljdnnelld viikolla aiheuttanut muutoksia hyppytesteissd, mutta



kahdeksannen viikon kohdalla tulokset alkoivat paranemaan. Dallas ym. (2020) havaitsivat
neljé viikkoa kestavélld plyometrisella harjoittelulla kaksi kertaa viikossa olevan vaikutusta jal-
kojen jaykkyyteen ja siten maakontaktiajan pienenemiseen 9-vuotialla tackwondon ja rytmi-

senvoimistelun harrastajilla.

Huolellisella harjoittelun toteuttamisella ja progressiivisella kuormituksella voidaan minimoida
loukkaantumisriskid (Kraemer ym. 2002). Fischettin ym. (2018) tutkimuksessa harjoitusoh-
jelma muuttui rasittavammaksi esimerkiksi vasta neljan viikon jilkeen. Kotzamanidiksen
(2006) harjoitusohjelma koostui kahdesta 3-viikon syklistd ja yhdestd 2-viikon loppusyklisti,
joissa harjoituskuorma nousi johdonmukaisesti. Myds Uzelac-Sciranin ym. (2020) ja Asadin

ym. (2018) tutkimuksissa harjoituksen kuormittavuus koveni asteittain.

On kuitenkin jonkin verran todisteita siitd, ettd lasten plyometrisen harjoittelun lisidminen ei
tuota lisdhyotyd, mutta ei toisaalta myoskddn aiheuta ylikuormitusta tai altista vammoille.
Chaabene ja Negra (2017) osoitti, ettd kaksinkertaisesti suurempi kontaktiméard harjoituksissa
el tuottanut vammoja. Suuremmalla harjoituskuormalla ei myoskddn ollut heiddn mukaansa
poikkeavaa vaikutusta juoksunopeuteen verrattuna madréltdén puolet pienempdin plyometri-
seen harjoitusohjelmaan, miké viittaa funktionaaliseen maksimiin hyppelyharjoittelun méréssa.
Tédhidn saattaa vaikuttaa plyometrisen harjoitusohjelman luonne ja muun harjoittelun maira.
Chaabene ja Negra (2017) eivit kiyttdneet voimakkaita plyometrisié harjoitteita kuten loikkia
tai pudotushyppyja.

3.2 Harjoitusten sisalto

Lasten plyometriseen harjoitteluun liittyvissd tutkimuksissa harjoitteet ovat olleet sisalloltidén
vaihtelevia. Harjoitteita ei ole tutkimusten vélilld vakioitu, vaan plyometrinen harjoitusohjelma
on rakennettu soveltaen tutkittavien taso ja lajitausta huomioiden. Lasten plyometrisella har-
joittelulla on viitattu tutkimuksissa kaikenlaisiin hyppyihin ja loikkiin. On myos tutkimuksia,
joissa on puhuttu hyppelyharjoittelusta plyometrisen harjoittelun sijaan kuten Uzelac-Scirian
ym. (2020) tutkimus. Taulukossa 1. esitetty tutkimuksia lasten plyometrisesti harjoittelusta ja
niiden sisdllostd. Plyometristen harjoitteiden volyymi on ilmoitettu harjoitteiden kontaktiméa-

rdnd ja harjoituskertoina viikossa.



Taulukko 1. Hyppelyharjoittelun siséllot eri tutkimuksissa

Tutkimus Tutkittavien Urheilutausta Harjoitusvolyymi Harjoittelun sisilto

ikd, sukupuoli

ja lukuméaara
Asadi ym. 11.5£08 v Jalkapallo 2x/viikko 6 viikon ajan Pudotushyppyja 20-40-60cm kor-
(2018) poikia (N=10) 60 kontaktia per harjoitus keudelta
Fischetti ym. 13.7£05v Aktiiviyleisurheilu 2x/viikko 8 viikon ajan Erilaisia hyppynaruhyppyjé, polven-
(2018) poikia (N=10) nostohyppelyitd, aitahyppyja
Kotzamanidis 11.1+05v Koululiikunta 2x/viikko 10 viikon ajan Erilaisia hyppyliikkeitd vaihtelevalla
(2006) poikia (N=15) 60-100 kontaktia / harjoitus intensiteetilld
Radnor ym. 12.67+027v Koululiikunta 2x/viikko 8 viikon ajan Pudotushyppyja (20 cm), vertikaali-
(2017) poikia (N=10) 74-94 kontaktia / harjoitus hyppyjd, yhden jalan hyppyjd, koor-

dinaatioliikkeitd, aitahyppyja

Uzelac-Scirian 13.1£0.6 Koululiikunta 2x/viikko 8 viikon ajan Pudotushyppyja (20 cm), vertikaali-

ym. (2020)

poikia (N=26)

74-94 kontaktia / harjoitus

hyppyjd, yhden jalan hyppyjé, koor-
dinaatioliikkeité, haitahyppyja




4 TUTKIMUSKYSYMYKSET JA HYPOTEESIT

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd hyppelyharjoittelun vaikutuksia juoksunopeuteen 20
metrin matkalla sekd kevennys- ja staattisenhypyn korkeuteen ja tuottaa tietoa hyppelyharjoit-

telun kiytdnnon toteutuksesta lasten yleisurheiluharjoituksissa.

Hypoteesi esitti, ettd hyppelyharjoittelun toteuttaminen parantaisi sekd juoksunopeutta, ettd

hyppykorkeutta perustuen Chen ym. 2023 meta-analyysiin aiheesta.



5 TUTKIMUSMENETELMAT

Tutkimukseen osallistui koehenkil6iti kahdesta Jyvéskylédn kenttaurheilijoiden lasten harjoitus-
ryhmaésti, joista toinen toteutti hyppelyharjoitteluradan aina harjoitusten alussa viiden viikon
ajan (n=24) ja toinen jatkoi harjoittelua tavalliseen tapaan (n=11). Hyppelyharjoitteluosion jil-
keen harjoitukset sisédlsivdt monipuolista yleisurheilulaji harjoittelua, jota myds toinen harjoi-
tusryhmaé teki. Harjoitusten sisdlldissd oli eroja ryhmien vililld, mutta ne olivat paépiirteittiin

samanlaisia.

5.1 Tutkittavat

Kaikki tutkittavat olivat idltddn 9—10-vuotiaita. Koehenkil6t rekrytoitiin vierailemalla harjoi-
tuksissa ja jakamalla tiedotuslehtisid tutkimuksesta. Lasten vanhempia tiedotettiin tutkimuk-
sesta ja heiltd seka lapsilta kerittiin suostumukset osallistua tutkimukseen. Tutkimus sai hyvak-
synnén Jyviskyldn yliopiston eettiseltd lautakunnalta.

Tutkimuksen sisddnottokriteerit:

1. Kuuluminen Jyviskylidn Kenttdurheilijoiden lasten harjoitusryhméén.

2. Ei harjoittelua estdvid vammoja.
Tutkimuksen poissulkukriteerit:

1. Haluttomuus osallistua tutkimukseen.
5.2 Tilastollinen analyysi
Aineiston tilastollisessa analyysissd kdytettiin IBM SPSS Statistics 28.0.1.1 (15) -ohjelmaa.
Mitatuille muuttujille mééritettiin keskiarvot ja keskihajonnat. Shapiro-Wilkin testid kdytettiin
normaalisuuden testaamiseen pienen aineiston vuoksi riskiarvolla p<0,05. ANOVAlla méaéri-

tettiin ryhmien véliset vaihtelut. Parillisten otosten t-testid kdytettiin ryhmien sisdiseen vertai-

luun.
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5.3 Tutkimusasetelma

Tutkittavat toteuttivat alkutestit harjoitusjaksoa edeltivélld viikolla ja lopputestit kaksi viikkoa
harjoitusjakson pddttymisen jélkeen. Testit sisdlsivdt nopeustestin, jossa mitattiin 10 m juoksu
paikaltaan ja 20 m juoksu lentdvilld 1ahdolld, sekd kevennyshyppytestin (CMJ) ja staattisen
hyppytestin (SJ).

Ennen testaamista tutkittavat toteuttivat 30 minuuttia kestdvén huolellisen alkuverryttelyn val-
mentajiensa johdolla. Ensiksi mitattiin juoksunopeutta valokennojen avulla. Ensimmaéinen
kenno oli asetettu ldhtoviivalle, toinen 10 metrin viivalle ja kolmas 30 metrin viivalle. Tutkit-
tavat ldhtivdt 50 senttimetrid ensimmaéisen kennon takaa. Kaksi muovista totter6d asetettiin
merkiksi yhden metrin pddhén viimeisestd kennosta ja tutkittavia ohjeistettiin juoksemaan
niille totterdille asti maksimaalisen suorituksen varmistamiseksi. Tutkittavat juoksivat vuoro-
tellen kennojen lapi kolme kertaa. Juoksujen vélilld oli taukoa viisi minuuttia. Suoritus hylattiin,
jos tutkittava selkeésti lopetti juoksemisen ennen viimeisti kennoa. 10 metrin juoksutestit jou-
duttiin jattdim&én tarkastelusta pois lasten lyhyen pituuden vuoksi. Tdmé aiheutti sen, ettd he

juoksivat todella usein ensimmaéisen kennon alta eikd ajanotto tilldin ldhtenyt kdyntiin.

Nopeustestin jdlkeen suoritettiin kevennyshyppytesti. Tutkittavat suorittivat vuorotellen kolme
kevennyshyppya joiden vililld oli noin 10 sekunnin tauko. Lopuksi suoritettiin staattinen hyp-
pytesti samanlaisella periaatteella. Mittaaja arvioi ja hyviksyi suorituksen, jos se oli riittdvin
lahelld oikeaoppista liikettd. Lasten kyky suorittaa hyppytestit oikeaoppisesti vaihteli todella
heikon ja tyydyttavén vililla.

Koska harjoituksiin osallistumisaktiivisuus oli hyppelyharjoittelua toteuttavan ryhmén koh-
dalla todella vaihtelevaa, paddyttiin lopullisessa analyysissé tarkastelemaan ainoastaan véhin-
tédén viisi kertaa harjoituksiin osallistuneiden lasten tuloksia. Tarkastelusta poissuljettiin myds
lapset, jotka leikkivit testisuoritusten aikana eivétkd ndin ollen kyenneet suorittamaan niita
kunnolla. Yhden lapsen kohdalla suoritus pdddyttiin jattdmaan tarkastelun ulkopuolelle, koska
hin ilmoitti unohtaneensa piikkarit kotiin lopputesteissa. Juoksukenkien kdyttod ei muuten val-
vottu tutkimuksen aikana. Lopputesteistd poisjddntien jilkeen tarkastelukriteerit tdytti harjoi-

tusryhmaistd seitsemén ja kontrolliryhmésti seitseman.

11



5.4 Harjoitusinterventio

Hyppelyharjoittelu toteutettiin suorittamalla esterataviestid kahtena joukkueena. Kuvassa 2 esi-
tetty esterata sisélsi 10 tasajalka aitahyppyé, viisi sammakkohyppyd hulavanteesta toiseen ja
viisi kinkkaa molemmilla jaloilla muovisten totterdiden yli seké lopuksi lyhyen spurtin. Rata
suoritettiin kahden joukkueen vélisend sukkulaviestind ja sen suorittamiseen kului aikaa noin

20-30 sekuntia per lapsi. Yhden lapsen suoritusten vilissa oli aina noin 3—4 minuuttia tauko.

KINKAT

AITAHYPYT
jolo oo o

J—
—~—

< € 1< <

SPURTTI

LAHTO MAALI

Kuva 2. Esteradan pohjapiirros
Esterata suoritettiin 1. viikolla viisi kertaa, 2. viisi kertaa, 3. kuusi kertaa, 4. seitsemén kertaa
ja 5. kahdeksan kertaa. Esteradan jérjestystd muutettiin neljannelld viikolla, mutta sisalto sdilyi

kokoajan samanlaisena. Taulukossa 2. on kuvattu yhden harjoituksen sisélto eri viikkoina.

Taulukko 2. Harjoituksen sisdlto ja kontaktimadrét

Viikko 1 Viikko 2 Viikko 3 Viikko 4 Viikko 5
Aitahypyt 50 50 60 70 80
Kyykkyhypyt 25 25 30 35 40
Yhden jalan 50 50 60 70 80
hyppelyt (o+v)
Kokonais-kon- 125 125 150 175 200
taktimaara
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6 TULOKSET

Taulukossa 3 on esitetty testitulokset. Hyppelyharjoittelua toteuttaneen ryhmén (N=7) loppu-
testitulos antoi viitteitd 20 m ajan paranemisesta 3.35 s+ 0.10 s — 3.31 s = 0.07 s, muttei ollut
tilastollisesti merkitseva (p=0,18). Kontrolliryhmaélld (N=7) ei tapahtunut tilastollisesti merkit-
sevid muutoksia juoksutestin keskiarvossa alku ja lopputestin valilld 3.32 s +0.35s —3.32 s+

0.33s.

TAULUKKO 3. Mittaustulokset

pre20m (s) post 20 m pre CMJ (cm) postCMJ (cm) pre SJ(cm)  post SJ (cm)

Harjoitus- 335+£0.10 3.31+0,07 26,7+3,1 23,8+2,9% 24,8 +2,8 23,9+29
ryhma (N=7)
Kontrolli- 332+035 332+£033 26,8+7,0 24+6,2 233+5,3 24,3+ 4,7
ryhma (N=7)

tilastollisesti merkitseva ryhmien sisélld

tilastollisesti merkitseva ryhmien valilla §

Ryhmien vilisessd vertailussa ei ollut tilastollista merkitsevyyttd juoksutestitulosten valilla.
Kuitenkin hyppelyharjoitteluryhmén sisdiset vaihtelut juoksutestituloksessa olivat ldhell tilas-
tollista merkitsevyyttd. Hyppelyharjoittelua toteuttaneista lapsista viidelld nopeustestitulos pa-

rani, yhdelld se pysyi samana ja yhdelld heikkeni (Kuva 3).

Hyppelyharjoittelua toteuttaneen ryhmin kevennyshyppy korkeus heikkeni alku- ja lopputestin
vililla tilastollisesti merkittavésti -2,9 cm + 2,9 cm (p=0,018). Kontrolliryhmélli ei tapahtunut
kevennyshyppykorkeudessa tilastollisesti merkittdvad muutosta -1,4 cm + 6,2 cm, mutta tulos
oli samansuuntainen kuin harjoitusryhmélld. Ryhmien vélinen ero kevennyshyppykorkeuden
muutoksessa ei ollut tilastollisesti merkitsevid. Staattisen hypyn testissé ei tapahtunut tilastolli-
sesti merkitsevdd muutosta kummankaan ryhmén osalta, eikd ryhmien vélilla ollut tilastollista

merkitsevyyttd. Kuvissa 4 ja 5 on kuvattu hyppykorkeuksien yksil6llisid muutoksia.
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Kuva 3. Harjoitusryhmén ja kontrolliryhmén yksilokohtaiset muutokset juoksunopeudessa 20

metrin matkalla.

38,00 1

33,00

28,00 -

23,00 -

18,00

HARJOITUSRYHMA

~\’\f

pre CMJ

post CMJ

38,00
33,00
28,00
23,00

18,00

KONTROLLIRYHMA

pre CMJ

post CMJ

Kuva 4. Harjoitusryhmin ja kontrolliryhmén yksilokohtaiset muutokset kevennyshyppykor-

keudessa.
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Kuva 5. Harjoitusryhmén ja kontrolliryhmin yksilokohtaiset muutokset staattisen hypyn kor-

keudessa.
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7 POHDINTA

Vaikka harjoitusinterventiolla ei ollut tilastollisesti merkitsevdd vaikutusta nopeuden kehitty-
miselle, 20 metrin juoksutestitulokset antoivat viitteitd harjoitusintervention positiivisesta vai-
kutuksesta juoksunopeuden kehittymiseen mikd on kirjallisuuden perusteella odotettava tulos
hyppelyharjoittelulle (Chen ym. 2023, Peitz ym. 2018). Ainoastaan kahdella seitsemésti hyp-
pelyharjoittelua toteuttaneesta 20 metrin juoksuajassa ei ollut parannuksia. Kontrolliryhmalla
el ollut muutoksia juoksutestituloksissa. Kuitenkin kontrolliryhmén suuremmasta keskihajon-
nan vuoksi se ei ole luotettava verrokki harjoitusryhmalle. Harjoittelun maird on mahdollisesti
vaikuttanut lopputuloksiin, silld harjoitusinterventio kesti vain viisi viikkoa ja ainoastaan seit-
semin lasta molemmista ryhmista osallistui harjoituksiin viisi kertaa tai enemmén jolloin my0s
otoskoko jii pieneksi. Plyometrisen harjoittelun suositeltu minimimaér4 olisi 2 kertaa viikossa

kuuden viikon ajan (Chen ym. 2023).

Hyppelyharjoittelussa pdtee harjoittelun spesifisyyden periaate (Peitz ym. 2018), eli harjoitte-
lun tulisi siséltda sellaisia liikkeitd, jotka kehittdvit testattavaa tai lajin kannalta merkityksellista
funktionaalista ominaisuutta. Hyppelyharjoitteluinterventio ei sisiltanyt testeisséd kaytettyji ke-
vennyshyppyja tai staattisia hyppyjd, eikd kummankaan ryhmén muuhun harjoitteluun liittynyt
edellamainittuja hyppyjd. Kevennyshyppytestin ja staattisen hypyn testitulokset saattoivat joh-
tua vaihtelusta hyppyjen suoritustekniikassa miké voi todennékdisimmin olla seurausta spesifin
harjoittelun puutteesta. On mahdollista, ettd lapset ovat saattaneet oppia vairda suoritustekniik-
kaa hyppelyharjoittelun aikana, mutta tatd viitettd vastustaa kontrolliryhmén tulosten saman-
kaltainen heikentyminen hyppelyharjoitteluryhmén kanssa. Silm@mééariisesti arvioituna mo-
lempien ryhmien kyky suorittaa hyppyjé oli sekéd alku ja lopputesteissd heikko. Lasten kohdalla
olisi ehkd ollut mielekkdampdd suorittaa esimerkiksi vauhditon pituushyppytesti haastavien

hyppytestien sijaan, koska se olisi saattanut olla helpompi toteuttaa (Lloyd ym. 2011).

Plyometriselld harjoittelulla ja hyppelyharjoittelulla on sama tavoite, eli nopeus- tai hyppyomi-
naisuuksien parantaminen. Ne siséltidvit samoja piirteitd eli hyppyjé ja loikkia ja pyrkivét ke-
hittdiméan venymislyhenemissyklin toimintaa. Hyppyjen laatu ja suoritustapa maéérittdvét sen
minkélaisten vaikutusmekanismien kautta ne tuottavat muutoksia hyppy- ja nopeusominaisuuk-
siin (Wilk ym. 1993). Voimakas plyometrinen harjoittelu pyrkii vihentdmaén lihasjannekomp-
leksin inhiboivia mekanismeja kuten Golgin jinne-elimen toimintaa voimakkaiden maakontak-

tien aikana (Wilk ym. 1993). Matalatehoisempi hyppelyharjoittelu lienee kehittdvén lihasten
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vilistd koordinaatiota ja sulavaa siirtymistd venymislyhenemissyklin aikana venymisesté lyhe-
nemiseen kehittden samalla asennonhallintaa, vahvistaen samalla luita, jénteitd ja sidekudoksia
(Ozmun 1994). Néiden erojen vuoksi hyppyja sisdltavit harjoitteet voisi olla mielekédsti jakaa
selkeyden vuoksi ”puhtaaseen” plyometriseen harjoitteluun (pudotushypyt, loikat) ja hyppely-
harjoitteluun (esim. hyppynaruhyppely, hypyt eri suuntiin, matalatehoiset aitahypyt). Lloyd
ym. (2011) oli jakanut plyometrisen harjoittelun portaisiin harjoittelun intensiteetti ja ikdvaihe
huomioiden kiyttden termejd high” ja ”low” intensity plyometric training. Voimaharjoittelu
on jaettu eri osa-alueeseen harjoittelun spesifisyyden perusteella, mutta plyometriselle harjoit-

telulle ei ole médritelty samanlaista ryhmittelyd, miké saattaa aiheuttaa himmennysta.

Voimakkaiden plyometristen harjoitteiden kuten pudotushyppyjen toteuttamiseen voi liittyé
lasten kohdalla kdytdnnon haasteita. Lloydin ym. (2011) mukaan oikeaoppisen suoritusteknii-
kan opettaminen on todella tirkedd voimakkaita kontakteja sisédltavissad hyppyharjoitteissa. Li-
sdksi pudotushyppyharjoittelu vaatii paljon valmennusresursseja, minka vuoksi se ei todenni-
koisesti ole parempi vaihtoehto lasten kohdalla monipuoliselle hyppyjé sisdltdville harjoitte-
lulle, joka kehittdd useita erilaisia ominaisuuksia. Esimerkiksi Leukel ym. (2022) totesivat, ettei
pudotushyppyharjoittelu ole kdytdnnollinen tapa toteuttaa lasten plyometrista harjoittelua. Oi-
keaoppisen suoritustekniikan opettaminen suurelle ryhmaélle vie paljon valmennuksellisia re-
sursseja ryhméharjoittelussa, eikd yksildity suoritustekniikan opetus ole tilloin mahdollista. Li-
sdksi samaa toistava harjoittelu saattaa tuntua lapsista tylsdltd, mikd voi laskea harjoituksiin

osallistumismotivaatiota.

Perusteluna esterataharjoittelun valinnalle oli valmennusresurssien tehokas kdyttiminen seka
lasten valmiudet toteuttaa hyppyjé siséltdvédd harjoittelua. Tavallisen hyppyharjoittelun tylsidn
leikittdomén luonteen oletettiin aiheuttavan harjoitusmotivaation laskua. Esteradan oletettiin he-
rattavén lapsissa kokeilunhaluinen mielenkiinto harjoitukseen osallistumiseen. Harjoitusmoti-
vaatiota pyrittiin lisddmain tekemélld radan suorittamisesta kilpailutilanne sukkulaviestin muo-
dossa. Ndhdyn perusteella voidaan todeta, ettd lasten motivoinnissa onnistuttiin harjoitusten
aikana. Harjoitusryhmén ja kontrolliryhmén vélisid harjoitusmotivaatioeroja ei tutkittu kysely-
lomakkeen tai haastattelun avulla, joten tima viite perustuu ainoastaan tutkijan omaan arvioon
harjoitusten kulusta. Hyppelyharjoittelurata oli tarpeeksi yksinkertainen, jotta jokainen harjoi-
tuksiin osallistuneista lapsista kykeni suorittamaan radan oman taitotasonsa mukaan. Kilpailu-

tilanne vaikutti aiheuttavan sen, ettd jokainen lapsi suoritti esteradan omia kykyjansi haastaen.
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Hyppelyharjoitteluryhméksi ja kontrolliryhmaiksi valittiin valmiit JKU:n harjoitusryhmét. Téasta
syystd tutkittavien ryhmien homogeenisyyteen ei voitu vaikuttaa. Hyppelyharjoitteluryhmaén ja
kontrolliryhmén viéliset erot keskihajonnoissa oli suuret, miké aiheuttaa virhettd testitulosten
vertailussa. Harjoitusten siséltdd ei ollut vakioitu kontrolliryhmén ja hyppelyharjoittelua toteut-
taneen ryhmén viélilli. Muusta harjoittelusta ei ole tarkkaa tietoa kummankaan ryhmén koh-
dalta, mutta harjoittelun oletettiin olevan sisdlloltddan melko samankaltaista ryhmien valilla.
Erot harjoittelun tai muiden harrastusten miirdssé ovat saattaneet vaikuttaa juoksutestitulok-
siin. Suurin osa hyppelyharjoittelua kasitelleistd tutkimuksista ovat kesténeet vahintdan kuusi
viikkoa (Chen ym. 2023). Harjoitusryhmadssé ja kontrolliryhmissd ei ollut ennalta selvitetty
onko niissd tasainen sukupuolijakauma. Lasten sukupuolella ei oletettu olevan vaikutusta lop-
putuloksiin. Perusteluna tille oli lasten ikdvaihe: murrosidn ja kasvupyrdhdyksen ei oletettu
vield alkaneen 9-10-vuotiailla tutkittavilla. Peitzin ym. (2018) mukaan harjoittelun vasteissa ei

vaikuttaisi olevan eroja esimurrosikdisten tyttdjen ja poikien vililla.

Hyppelyharjoittelun aikaansaamat vasteet juoksunopeuteen poikkeavat luonteeltaan motori-
sesti eritasoisten lasten vélilld (Chen 2023). Motorisesti heikkotasoisilla hyppelyharjoittelu ke-
hittdnee 1dhtotasoisesti heikkoa koordinaatiokykyéd paremmaksi ja siten kehittyminen on suu-
rempaa verrattuna motorisesti kehittyneisiin, joilla on vihemmaén kehitettivia lihasten vilisessé
koordinaatiossa. Paremmat motoriset taidot omaavat lapset kykenevit vaativampiin suorituk-
siin kehittyneen koordinaatiokykynsé ansiosta, jolloin valmennuksessa kéytetyt harjoitteet voi-
vat olla haastavampia ja ldhempéné perinteistd plyometrisen harjoittelun luonnetta. Motorisesti
heikkotasoisten lasten kohdalla harjoitteet eivét voi olla liian kehittynyttd motoriikkaa vaativia,
jotta ne voidaan toteuttaa tarkoituksenmukaisella tavalla. Hyppelyharjoittelu vaikuttaisi kehit-
tdvan motorisesti heikkotasoisempien lasten juoksunopeutta enemmain kuin paremmat motori-
set kyvyt omaavilla. Siksi heikommat alkutestitulokset tehneet lapset olisivat periaatteessa kuu-
luneet kehittyd enemmaén kuin alkutesteissd paremmin suoriutuneet. Kontrolliryhmi sisdlsi
hyppelyharjoitteluryhmédd huomattavasti nopeampia yksiléitd mutta myos huomattavasti hi-
taampia yksiloitd. Ryhmien heterogeenisyyden vuoksi on mahdotonta vetdd luotettavia johto-
paétoksid hyppelyharjoitteluintervention hyddyistd. On mahdollista, ettei hyppelyharjoittelulla
ollut yksilollistd vaikutusta mitattuihin muuttujiin, vaan muutokset alku- ja lopputestien vlilla

ovat johtuneet satunnaisesta vaihtelusta esimerkiksi suoritusmotivaatiossa.
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Tutkimuksen luotettavuutta heikentéd myos kontrolliryhmén ja hyppelyharjoitteluryhmén erot
harjoitussisdlldissd. Lisdksi ryhmilld oli eri valmentajat, minkd voidaan olettaa vaikuttavan
muun harjoittelun sisdltoihin ja toteutustapaan. On syyta olettaa, ettd ainakin hyppelyharjoitte-
lun kokonaisosuus harjoitusten siséllostd on kasvanut, silld Jyvéskyldn kenttdurheilijoiden las-
ten harjoittelussa painottuu monipuolinen eri yleisurheilulajien tutustuttaminen ja litkunnallis-
ten perustaitojen opettaminen. Voidaankin pohtia, olisiko lasten yleisurheiluharjoittelua miele-
kasté periodisoida tietyn taidon kuten heittimisen tai hyppadmisen harjoitteluun useamman vii-

kon ajan sen sijaan, ettd harjoitusten teema vaihtelisi jokaisen harjoituksen vélilla.

Tutkimusta suunniteltaessa koehenkil6t olisi tdytynyt sitouttaa osallistumaan harjoitteluun 2
kertaa viikossa, jotta otoskokoa olisi saatu suuremmaksi. Lisdksi harjoitusintervention keston
olisi tdytynyt olla pidempi kuin viisi viikkoa. Koehenkil6t olisi myds pitdnyt jakaa harjoitus-
ryhmiin alkutestin perusteella, jotta ryhmisti olisi saatu mahdollisimman samankaltaiset. Muun
harjoittelun sisdltod olisi pitdnyt yhdenmukaistaa harjoitusryhmien vélilld ja yleisurheiluharjoi-

tusten lisdksi tapahtuvan muun harrastamisen méérai olisi tdytynyt selvittia.

Pienesté otoskoosta ja tilastollisesta merkitsemattomyydestd huolimatta lopputestin tulokset an-
toivat viitteitd esteratamaisen hyppelyharjoittelun positiivisesta vaikutuksesta juoksunopeuden
kehittymiseen. Jai kuitenkin epdselvéksi oliko hyppelyharjoitteluryhmén nopeuden kehittymi-
sen taustalla juoksunopeutta parantavan harjoittelun systemaattisuuden ja mééran lisddntymi-
nen harjoittelun kokonaiskuvassa aikaisempaan verrattuna vai oliko kyse nimenomaan hyppe-
lyharjoittelun ylivertaisuudesta harjoitusmuotona. Tatd olisi voitu pohtia paremmin selvitta-
maélld aikaisemman harjoittelun méérié ja laatua, mitd 20-30min kestéineen hyppelyharjoitte-
luosion tilalla on ollut. Hyppelyharjoittelurata oli luonteeltaan nopeita aitahyppyja sisiltdvia ja
siten sen vaikutusmekanismi on ollut todennidkdisesti asennonhallinnan paraneminen ja alaraa-
jojen koordinaation kehittyminen venymislyhenemissyklid hyddyntévissad suorituksissa kuten
juoksussa. Todisteita harjoittelun spesifisyyden merkityksestd antaa se, ettei hyppelyharjoittelu
siséltanyt kevennyshyppyjd, eikd hyppytestitulokset olleet kehittyneet. Hyppelyharjoittelutut-
kimuksissa suoritetut liikkeet ovat olleet monipuolisempia (Uzelac-Scirian ym. 2020, Radnor
ym. 2017) ja niissd on harjoiteltu myds testien kannalta spesifejd hyppyjé, jolloin silld on ollut
vaikutusta myos hyppyominaisuuksien kehittymiseen. Ndissd tutkimuksissa on painotettu oi-
keaa suoritustekniikkaa ja ne ovat todenndkdisesti kehittdneet enemmén hypyissi tarvittavaa

koordinaatiokykya kuin pelkkd melko yksipuolinen hyppelyharjoittelu, jota esterata sisélsi.
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Tutkimusasetelman sisdltimien epéluottamustekijoiden takia johtopdédtdksien vetiminen on
ongelmallista. Esteratamaisesta hyppelyharjoittelusta saattaa olla hyotyé tiettyjen kriteerien
kuten harjoittelun spesifisyyden ja oikeaoppisen suoritustapojen tayttyessd. Tutkimustulosten
perusteella ei kuitenkaan voida vetdd johtopddtoksid eroista hyppelyharjoittelun ja tavallisen
yleisurheiluharjoittelun vililld, mutta tulokset viittaavat hyppelyharjoittelun hyo6tyihin juok-
sunopeuden kehittymiseen 20 metrin matkalla verrattuna tavalliseen ryhméharjoitteluun la-
jitaitojen ja ominaisuuksien kehittdmiseksi urheiluseuran jirjestiméssd harjoittelussa. Tahén
vaikuttavia tekijoitd voi olla muun muassa harjoittelun spesifisyys, harjoittelun systemaattisuus
ja aikaresurssien tehokkaampi kédyttdminen seké lasten tehokkaampi aktivoiminen harjoitusten

aikana.
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