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Biomekaniikka. Sadan metrin juoksu voidaan jakaa ainakin neljééineeseen:
telinevaihe, kiihdytysvaihe, maksiminopeuden vaéhkhidastumisvaihe. Telinevaiheen
voimantuottoaika hyvilla pikajuoksijoilla on yleen810 — 370 ms, josta etujalka
osallistuu voimantuottoon lahes koko ajan ja takajaoin 120 — 180 ms. Eri
tutkimuksissa etujalan polvikulman keskiarvoiksisaatu 89 — 111 ° ja takajalan 118 —
136 °. Hyvien ja keskitason juoksijoiden polvikugsa valmiit-asennossa ei ole
huomattu olevan merkittavaa eroa. Lonkkakulmissmwmaasennossa sen sijaan
nayttaisi olevan eroa hyvien ja keskitason pikagijokden valilla, niin ettéa hyvat
juoksijat kayttaisivat pienempia lonkkakulmia (etlilip 41 ° ja takajalka 80 °) kuin
keskitason juoksijat (vastaavat kulmat 52 ° ja Bg§Harland & Steele 1997.) Meron
(1988) tutkimuksessa lonkkakulmat olivat viela heanpienempia: 39 °ja 77 °.

Ensimmaisten askelten kontaktiajoiksi eri tutkimeka on saatu 160 — 200 ms
ensimmaiselle kontaktille, 139 — 181 ms toisellathdtille, 129 — 159 ms kolmannelle
kontaktille ja 130 — 135 ms neljannelle kontaktilleentoajat ensimmaisilla askeleilla
vaihtelevat noin 40 — 100 ms:n vdlilla ja yleistlerd voi pitda lentoajan kasvua askel
askeleelta. Maksiminopeuden vaiheessa kontakhajgpujuoksijoilla ovat noin 80 —

90 ms ja lentoajat noin 120 — 140 ms. Eli juokslkoaaiheessa suurin osa askeleeseen
kuluneesta ajasta kuluu maakontaktin aikana ja imakepeuden vaiheessa puolestaan
lentovaiheen aikana. (mm. Harland & Steele 1997.)

Juoksunopeus on askelfrekvenssin ja -pituuden Adkel koostuu kontaktivaiheesta ja
Sitd seuraavasta lentovaiheesta. Kontaktivaiheggtedn sisaltaa jarrutus- ja
tyontovaiheen. Jarrutusvaiheen aikana vauhti hides¢n aikana tuotetun
horisontaalisen jarrutusimpulssin verran ja tyoatbeen aikana vauhti puolestaan
kiihtyy sen aikana tuotetun horisontaalisen tydnfiulssin verran. Suurimmat
horisontaaliset tyontdimpulssit tuotetaan telinbeassa ja tasta lahtien tyontdéimpulssi
pienenee askel askeleelta maksiminopeuden (tabrageuden) saavuttamiseen asti.
Horisontaaliset jarrutusimpulssit puolestaan ovaimaalisia ensimmaisilla askeleilla,
mutta kasvavat maksiminopeuden (tai vakionopeusaayuttamiseen asti.
Maksiminopeuden vaiheelle ovat tyypillisia suurettikaalivoimat ja pienet
horisontaalivoimat.

Huippupikajuoksijoilla askelfrekvenssi vaihtele® 4,5 Hz valilla ja askelpituus noin
2,35 — 2,60 m valilla maksiminopeudessa. Esimerkilssin Boltilla askelfrekvenssi ja
-pituus olivat 4,69 Hz ja 2,60 m maksiminopeudddgajuoksussa (9,69 s) ja Maurice
Greenellda omassa ME-juoksussaan (9,79 s) 5,05 B8yam. Nopeinta
maksiminopeutta sallituissa oloissa on juossut tUBailt juuri ME-juoksussaan (12,2
m/s; 43,9 km/h; 10 m:n lentava: 0,82 s). Naisisgaimman maksiminopeuden (10,87
m/s; 39,1 km/h; 10 m:n lentava: 0,92) on puolestsavuttanut kirjallisuuden mukaan
Marion Jones. Huippumiespikajuoksijat saavuttavépunopeuden yleensa 50 — 60
m:n tai 60 — 70 m:n valilla. Naiset puolestaan 4AD-m:n tai 50 — 60 m:n valilla.
Maksiminopeus korreloi erittain hyvin loppuajan kaa (= -0,96). (mm. Ito ym.



2008.)

Tutkimustulosten mukaan huippunopeutta pidetaaenga ylla vain kohtalaisen lyhyen
matkan (10 — 20 m). Nopeuskayran tarkkaan mitta@enivideo- ja tutkalaitteistolla
littyy kuitenkin oma virheprosenttinsa. Siten aivarkkoja maaritelmia, mitka ovat
huippunopeuden vaiheen rajat, ei ole olemassanBait piti huippunopeuttaan ylla
noin 30 m (ME-juoksu) ja olisi mahdollisesti pysyipitamaan pitempaankin.
Vertaamalla huippunopeutta ja vimeisen 10 m:niatkanopeutta voidaan laskea
hidastumisprosentti. Osakan MM-kisojen (2007) Miieniesfinalistilla
hidastumisprosentti vaihteli 1,8 — 8,1 % valillanktaas Sevillan MM-kisojen (1999)
miesfinalisteilla hidastumisprosentti oli 2,3 — 846 Osakan MM-kisoissa naisten
hidastumisprosentit olivat 6,1 — 9,3 % ja SevilMNl-kisoissa 3,1 — 7,8 %.
Hidastumisprosentilla nayttéisi kuitenkin olevarinvgieni vaikutus lopputulokseen,
toki silla voi olla merkitysta loppusijoituksen kaadta. (mm. Matsuo ym. 2007.)

Fysiologia. Lajeissa, joissa tarvitaan lyhytkestoista maksimstavoimantuotto-
nopeutta, kuten 60 m:n pikajuoksussa, suurin oseg@sta saadaan adenosiini-
trifosfaatista (ATP:sta) ja kreatiinifosfaatistaltomat energian lahteet). Kuitenkin jo
100 m:n matkalla ATP:n tuottamiseen tarvitaan amiaista glykolyysia. Tutkimusten
mukaan on arvioitu, ettd 100 m:n matkalla kredtisfiaatin ja anaerobisen glykolyysin
osuudet ovat kumpikin 50 % tuotettaessa ATP:t&tidratyohon (Newsholme ym.
1992, 173).

Huippupikajuoksija. Pekingin olympialaisten 100 m:n miesfinalistigtupksien ja
painojen keskiarvot olivat 1,84 m ja 80 kg. Vasta#aarvot naisfinalisteilla olivat 1,66
m ja 59 kg. Suomen kaikkien aikojen tilastokarkjeahdeksan urheilijaa) pituuksien ja
painojen keskiarvot olivat samaa luokkaa: mieHillB0 m ja 77 kg ja naisilla 1,69 m ja
57 kg.

Valmennuksen ohjelmointi. Tutkiessani kansainvalisten ja kansallisten huigpu
valmennuksen ohjelmointia ja harjoittelua tamarateglyysin puitteissa, kavi ilmi, etta
etenkin kansallisten huippujen harjoitteluohjelmikiytyi suuria vaihteluja. Yksi syy
t&han on tosin se, ettd kansallisten huippujerotaijuohjelmat olivat tarkempia ja
nain ollen erojen ldytaminen oli helpompaa. JarkRkmstekivi (2005) esimerkiksi
aloitti piikkarivedot vasta joulukuussa, kun taaarklis Poyhonen (2001 — 2002) piti
ylla korkeaa nopeuden tasoa ympéri vuoden (ei 9t iskua maksiminopeudessa
lentavalla lahdolla mitatussa 20 m:n ajassa) ja mokartosen (2000)
peruskuntokauden harjoitusviikkoon sisaltyi kolnenhan eri tehoista
maaraintervalliharjoitusta 100 — 300 m:n matkoiNy0s voimaharjoittelussa 10ytyi
eroja. Esimerkiksi Markus Pdyhonen teki voimahdighiia lahes pelkastaan koneilla,
kun taas muut kayttivat perinteista vapaan tangojotitelua. Huippupikajuoksijoiden
ohjelmointi on perusteiltaan samaa, mutta erojayldyksildllisessa toteutuksessa.
Tyo6n lopussa on esimerkkiohjelmointi kansallisesotaaikuispikajuoksijalle.

Avainsanat Pikajuoksu, lajianalyysi, biomekaniikka, pikajsatharjoittelu,
valmennuksen ohjelmointi
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1 JOHDANTO

Pikajuoksua ja etenkin pikajuoksun biomekaniikkaduikittu vuosien varrella varsin
paljon. Biomekaniikan tekee mielenkiintoiseksi st se pyrkii kertomaan esimerkiksi
minkalaisia polvi- ja lonkkakulmia kaytetaan suokisen ja askeleen eri vaiheissa ja
minké&laisia kontakti- ja lentoaikoja sek& askelpksia ja -frekvensseja tuotetaan
suorituksen eri vaiheissa. Lisaksi mielenkiintoisi@t muun muassa eri nivelilla
tuotetut tehot tai eri lihasten aktiivisuus tiefysmiheessa suoritusta. Kaikki ndméa
edelld mainitut muuttujat antavat tietoa pikajuaksarituksesta ja tekniikasta.

Taman lajianalyysin tarkoituksena on analysoidajoitksua (100 m) ensisijaisesti
biomekaniikan keinoin. Analyysi pyrkii kertomaan smumuassa minkalaisia ovat
kontakti- ja lentoajat, askelpituudet ja -frekvahgstekniikka kiihdytysvaiheessa ja
maksiminopeuden vaiheessa. Liséksi analyysistgydytiun muassa telinevaiheen ja
ensimmaisten askelten impulsseja, huippuvoimiéhgshktiivisuuksia.

Analyysi sisaltdd biomekaanisten tietojen lisakgdmhieman pikajuoksun fysiologiaa.
Huippupikajuoksijaa kasittelevassé osiossa vertdnsainvalisten ja kansallisten
huippujen pituuksia ja painoja seka kerron huippujarjoittelusta. Ennen pohdintaa
loytyy viela tekemani valmennuksen ohjelmointi ssitiselle miespikajuoksijalle (100
m: 10,50 s ja 60 m: 6,75 s). Valmennuksen ohjeltheigaltdd muun muassa
esimerkkiviikot peruskuntokaudelle, kilpailuun vastavalle kaudelle ja
kilpailukaudelle. Analyysi paattyy pohdintaan, jag®hdin muun muassa 100 m:n

tekniikkaa seka lajin tilaa maailmalla ja Suomessa.



2 PIKAJUOKSUN (100 M) BIOMEKANIIKKAA

2.1 Teline- ja kilhdytysvaihe

2.1.1 Polvi- ja lonkkakulmat

On vitetty, etta mita vahvempi pikajuoksija sitarmmilta nivelkulmilta han pystyy
suorittamaan lahtonsa. Ideana tassa on se, ett@mamat juoksijat pystyvat
hyddyntdmaan nivelten pidemman ojentumismatkardja saamaan suuremman
lahtdnopeuden telineista. Kuitenkin esimerkiksi Behnsonilla polvikulmat olivat
keskiarvotasoa (etujalan polvi 104 ° ja takajalalvipl30 °). Eri tutkimuksissa etujalan
polvikulman keskiarvoiksi on saatu 89 — 111 ° jeajalan 118 — 136 °. Hyvien ja
keskitason juoksijoiden polvikulmissa valmiit-aseesa ei ole huomattu olevan
merkittavaa eroa. (Harland & Steele 1997.)

Lonkkakulmissa valmiit-asennossa sen sijaan n&yti#evan eroa hyvien ja keskitason
pikajuoksijoiden valilla, niin etta hyvat juoksijatiyttaisivat pienempia lonkkakulmia
(etujalka 41 ° ja takajalka 80 °) kuin keskitasoaoksijat (vastaavat kulmat 52 ° ja 89 °)
(Harland & Steele 1997). Meron (1988) tutkimukse@smiesta, 100 m: 10,79 [+/- 0,21
s]) lonkkakulmat olivat viela hieman pienemmaét:°3& 77 °. Harlandin ja Steelen
(1997) mukaan paremmat pikajuoksijat mahdollidesigvat nain lonkanojentajiin
kohdistuvaa venytysté ja ehka nain parantavat loojleatajien voimantuottoa
muuttamalla lonkanojentajien pituutta voimantuaatullisemmaksi. (Harland &
Steele 1997.) Toisaalta vaikka lihaksen voimantdothinaisuudet eivat juuri
muuttuisikaan lisdvenytyksen seurauksena, tulesepieilta kulmilta lahtijoille

pidempi nivelen ojentumismatka ja nain ollen he dadlisesti saavuttavat suuremman
lahténopeuden. Lahtdnopeuteen vaikuttaa telineisotettu impulssi (= voima-
aikakayran pinta-ala), silla nopeuden muutos (Kditaaikana) saadaan laskettua
jakamalla impulssi kehon massalla. Tosin impuladisskettu nopeuden muutos ei
huomioi ilmanvastusta. Pitempaan ojentumiseenaadtilua toki enemman aikaa ja
nain ollen telinevaiheen aika / telineaika (vaijoeka aikana telineisiin tuotetaan

voimaa) kasvaa. Telineasetuksissa kannattaneekugpsellaisiin saatoihin, etta



verrattain lyhyella voimantuotolla saavutetaan ktdisen suuri [ahtdnopeus.

2.1.2 Kontakti- ja lentoajat

Telineaika (telineisiin kohdistuvan voimantuotonsth voimantuoton loppuun kulunut
aika) hyvilla pikajuoksijoilla on keskimaarin 31030 ms, josta takajalka tuottaa
voimaa noin 120 — 180 ms. Keskim&ardinen kontdddiansimmaiselld askeleella
huippumiesjuoksijoilla nayttaisi olevan 160 — 194 ja toisella askeleella 150 — 181
ms. Vastaavat lentoajat ovat 60 — 70 ms ja 44 m9Joten ensimmaisten askelten
aikana suuri osa ajasta kuluu kontaktivaiheessarlgHd & Steele 1997.)

Coh ym. (2007) tutkivat telinevaiheen ja ensimméisahden askeleen voimantuottoa
ja lihasaktiivisuuksia. Tutkimuksessa koehenkilofidl 00 m:n naisaitajuoksija
(ennatys: 13,19). Hanen telineaikansa oli keskim&85 ms (etujalka) ja takajalan
voimantuottoaika 186 ms. Hanen ensimmainen lendmaik oli 82 ms ja toinen 101 ms.
Ensimmaiset kontaktiajat olivat 168 ms ja 139 ms.

Salo ym. (2005) tutkivat telinelahdon jalkeistetjdmre ensimmaisen askeleen
voimantuottoa ja kontakti- ja lentoaikoja. Heiddekenkilondan oli miespikajuoksija
(200 m: 10,80). Hanen kontaktiaikansa olivat 200 178 ms, 159 ms ja 135 ms.
Lentoajat (1. ja 2., 2. ja 3. askeleen jne. vélileeroaika) olivat puolestaan 45 ms, 58
ms, 74 ms ja 81 ms.

Coh ym. (2006) tutkivat Matic Osovnicarin lahtokliftyksen kinemaattisia muuttujia
20 m:n matkalta (telinelahtt6 lahetykselld). Parhaaksun (2,98 s) arvot (mm.
askelpituudet ja -frekvenssit) nakyvat taulukost@dulukosta 1 nahdaan etta
kontaktiaika lyhenee kiihdytyksen edetessa ja \eaststi lentoaika kasvaa.
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TAULUKKO 1. Parhaan juoksun (2,98 s) muuttujienrlaktiaika, lentoaika, frekvenssi,
askelpituus ja kehon massakeskipisteen nopeus) askelittain. (Coh ym. 2006).

Step Ground contact time | Flight nime | (Step) frequency | Step length | TBCG velocity
- 5] [s] [Hz] [cm] [m's]
1 - — 103
2 0.178 0.037 4.7 103 4.88
3 0.179 0.080 39 136 3.25
4 0.129 0.092 4.5 140 6.33
3 0.13 0.092 4.5 153 6.98
a 0.129 0.086 4.7 164 7.63
7 0.13 0.098 44 177 7.76
g 0.117 0.111 4.4 192 8.42
9 0.111 0.117 4.4 139 8.20
10 0.008 0.111 4.8 196 9.38
11 0.103 0.123 4.4 208 0.12
12 0104 0.111 4.7 214 9.95
13 0.103 - -
A 0.12 0.100 4.4 166 7.52
sD 0.02 0.021 016 3009 1.54

2.1.3 Kehon massakeskipisteen nopeus ensimmaisilla askése

Resultanttinopeutta telinevaiheen lopussa kutsutlarenopeudeksi. Hyvilla
pikajuoksijoilla (100m: 10,02 — 10,79 s) telinenagen on raportoitu olevan 3,46 —
3,94 m/s ja heikommilla pikajuoksijoilla (11,5 —, 8% s) n. 2,95 m/s. Yleisesti ottaen
telinenopeus kasvaa telineisiin kohdistuneen voikesvaessa. Ensimmaisen askeleen
jalkeiseksi horisontaalinopeudeksi hyville pikajsgé&ille on raportoitu 4,65 — 5,16 m/s
ja toisen askeleen 5,7 m/s. Hyvilla juoksijoilla lmavaittu olevan myés vahemman
horisontaalista vauhdin laskua ensimmaisten askalteana. (Harland & Steele 1997.)
Cohin ym.:den (2007) tutkimuksen koehenkil6lla (read) telinenopeus oli 2,84 m/s,
ensimmaisen askeleen jalkeinen nopeus 4,03 méssgntaskeleen jalkeinen nopeus
4,78 m/s.

2.1.4 Huippuvoimat

Hyuville juoksijoille telineisiin tuotetuksi maksinadiseksi horisontaalivoimaksi on
raportoitu 1186 — 1224 N, vertikaalivoimaksi 76858 N ja resultanttivoimaksi 1426 —
1555 N. Etujalan tuottamaksi maksimiresultanttivaksi hyvilla miespikajuoksijoilla
on raportoitu 874 — 1230 N ja maksimi horisontaafivaksi jopa 1062 N. Takajalan



tuottama maksimiresultanttivoima vaihtelee hywvitiéespikajuoksijoilla 535 —

1785 N valilla. Huipuille on mitattu jopa yli 1400 takajalan tuottamaksi
maksimihorisontaalivoimaksi. (Harland & Steele 19%7ohin ym.:den (2007)
tutkimuksessa koehenkilon tuottama maksimivoimgaéilia telineisiin oli 1023 N ja
takajalalla 628 N (ilmeisesti resultanttivoimia).

Salon ym.:den (2005) tutkimuksessa 1. — 4. askdigandovaiheen
maksimihorisontaalivoimat olivat: 852 N, 709 N, 74a 751 N. Vastaavat voimat
jarrutusvaiheessa olivat: -215 N, -348 N, -421 Ngj@2 N. Ensimmaisten askelten
vertikaalivoimat nakyvat kuvasta 1.

Forco [M]
1800
1B
1400
1200
1000
BOD
2o
400
20D
&

1simlep 2nd atep Yrd stmp dth stap

KUVA 1. Ensimmaisen neljan askeleen maksimivertikaamat. (Salo ym. 2005).

Ensimmaisen askeleen suurehkon vertikaalivoimandoltihen selitys voisi olla se,

ettd koehenkilon telinelahto oli sellainen, etta kervitsi paljon tukea ensimmaisella
askeleella. Toisesta askeleesta alkanut asteittaerikaalivoimien nousu on
todennakdisesti vastuullinen lentoajan kasvustéfen myos askelpituuden kasvusta).
(Salo ym. 2005.)

2.1.5 Impulssi

Impulssi on voima-aikakayran pinta-ala. On todedtté mita suurempi horisontaali-
impulssi telineisiin tuotetaan, sita parempi labd@ddaan aikaiseksi. Toki suuret
horisontaali-impulssit ovat tarkeitd myos telin@istoamista seuraavilla askeleilla.
Hyuvilla sprinttereilla (100 m: 10,8 s) horisontastipulssiksi telinevaiheessa on mitattu



1C
n. 234 Ns ja vertikaali-impulssiksi 172 — 231 N&eskitason sprinttereilla (100 m:

11,5 s) vastaavat arvot olivat n. 195 Ns ja n. Ng8Toisessa tutkimuksessa nopeat
pikajuoksijat pystyivat tuottamaan suuremman haortigali-impulssin kuin
heikkotasoisemmat: 263 Ns vs. 214 Ns. (Harland €e8&t1997.) Meron (1988)
tutkimuksessa (8 miesta, 100 m: 10,79 [+/- 0,21ddipeisiin tuotettu horisontaali-
impulssi oli keskimaarin 223 Ns ja vertikaali-impsil 173 Ns. Samassa tutkimuksessa
ensimmaisen askeleen jarrutusvaiheen aikana htaislorja vertikaali-impulssit olivat
pienia (-3 ja 3 Ns) ja tydntdvaiheen aikana 90d&Ng4 Ns. Cohin ym.:den (2007)
tutkimuksessa koehenkilon tuottama impulssi etli@talineisiin oli 138 Ns, takajalan
72 Ns ja kokonaisimpulssi 210 Ns (ilmeisesti remiti-impulsseja).

Salon ym.:den (2005) tutkimuksessa neljan ensimenéaskeleen jarrutusvaiheen
horisontaali-impulssit olivat: -1,5 Ns; -2,9 Ns;9Ns ja -4,8 Ns. Nettohorisontaali-
impulssit ndkyvat kuvasta 2.

Impuine [Na]
170
100
&
L1
L1
20
o

taul siep ind slap Ird mimp dth siap

KUVA 2. Ensimmaisen neljan askeleen nettohorisdintagoulssit. (Salo ym. 2005).

Kuten kuvasta ndhdaan, nettohorisontaali-impuisside asteittain. Taten myds kunkin
askeleen aiheuttama nopeuden muutos laskee dingiys laskee. Nettohorisontaali-
impulssin pienenemiseen vaikuttanee jarrutushot@sdirimpulssin kasvu,
tyontéhorisontaali-impulssin lasku ja kontaktiajghentyminen ja kaikki nama lienevat
seurausta juoksunopeuden kasvusta. (Salo ym. 2005.)
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2.1.6 Lihasaktiivivuus

Tutkittaessa viiden alaraajan lihaksen aktiivisattinelahdéssa on havaittu, etta
takajalan gluteus maximus -lihaksella on lyhyimestiorinen aika (aika arsykkeesta
tarkeassa roolissa telinelahdon alkuvaiheen voinmossa. Toisen tutkimuksen
mukaan, jossa tosin ei tutkittu gluteus maximusaksen aktiivisuutta, jalanlihakset
aktivoituvat seuraavassa jarjestyksessa: bicepsrienguadriceps femoris ja pohkeen
lihakset. Vastus medialis -lihaksen on havaittwafeaktiivisempi ensimmaisen
askeleen aikana kuin maksimijuoksuvaiheen askeld@ma. Voidaankin olettaa, etta
yhden nivelen yli kulkevat polvenojentajat ovakg#ssa roolissa 100 m juoksun
alkuvaiheessa. Etu- ja takajalan rectus femotskiset toimivat telinevaiheessa aluksi
polvenojentajina ja sitten lonkankoukistuksen a&#mnkankoukistajina (Harland &
Steele 1997.)

Cohin ym.:den (2007) tutkimuksessa gluteus maxirtiinakset saavuttivat suurimman
aktiivisuutensa telinevaiheen alussa. Etujalan\agtius oli hieman suurempi ja se
saavutti mygs toisen huipun telinevaiheen lopuss&o ensimmaisen ja toisen

kontaktin ajan kontaktissa olevan jalan gluteusimas- lihas oli aktiivinen.

Rectus femoris -lihakset eivét olleet kovinkaarnieikia telinevaiheen alussa vaan
saavuttivat huippunsa telinevaiheen lopussa. My@gmnaisen ja toisen kontaktin

aikana, etenkin kontaktissa oleva jalka, saavuippunsa kontaktin loppuvaiheessa.

Takajalan vastus medialis ja vastus lateralis kilea (VM ja VL) olivat aktiivisia vain
takajalan tyontbvaiheen alussa. Etujalan VM ja Vikai puolestaan aktiivisia koko
telinevaiheen ajan. Ensimmaisen ja toisen kontakkiana VM ja VL lihakset olivat
aktiivisia koko kontaktivaiheen ajan, tosin aktinus oli suurempaa ensimmaisen
askeleen aikana.

Takajalan biceps femoris -lihas (BF) on aktiivinghes koko takajalan tyontévaiheen
ajan ja saavuttaa telivaiheen huippunsa takajgamdvaineen puolessa valissa.
Etujalan BF on myos aktiivinen lahes koko tyontéwsn ja saavuttaa huippunsa

puolestaan telinevaiheen toisen kolmanneksen ailarammaisen ja toisen kontaktin
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aikana BF:t saavuttivat huippunsa tyontévaiheearsak BF:n tehtadvand on myos

aktiivisesti liikkuttaa jalkaa taaksepéin ennen kfiti ja nain ollen vahentaa jarrutuksen

voimakkuutta.

Gastrocnemius -lihakset (GA) saavuttivat telinegai huippunsa etu- ja takajalan
tyontdvaiheen lopussa. Ensimmaisen ja toisen kéintakkana kontaktissa olevan jalan
GA oli aktiivinen koko kontaktin ajan ja saavuttiippunsa noin kontaktin puolessa
valissa.

Etenkin GM, VM, VL ja BF nayttaisivat olevan esiakisia ennen ensimmaista ja
toista kontaktia eli aktivoituvan ennen kontakKaehenkilén GA oli varsin aktiivinen
ennen ensimmaista kontaktia, mutta toista kontadeltava aktiivisuus oli pienempaa
(puutteellista). Riittava esiaktiivisuus on tarkesifia se lyhentaa kontaktiaikaa,
tehostaa elastisen energian kayttoa ja pienemédiyavoimaa. Kontaktiaika lyhenee,
koska lihasjaykkyys lisaa niveljaykkyyttd ja naitea aikaa ei kulu "turhaan”
nivelkulman muutokseen. Suurella lihasjaykkyydsb&daan myos hyddynnettya
janteiden elastista energiaa (Coh ym. 2007) jartodkdisesti my6s muiden elastisten

osien elastista energiaa.

2.1.7 Askelpituudet ja -frekvenssit

Coh ym. (2006) tutkivat Matic Osovnicarin lahtoldiftyksen kinemaattisia muuttujia
20 m:n matkalta (telinelahto lahetykselld). Parhaaksun (2,98 s) arvoja (mm.
askelpituudet ja -frekvenssit) nakyvat taulukostgatilukko 1 16ytyy ylempaa luvusta
2.1.2). Ensimmaisen askeleen askelpituus kyseisetisduksessa tarkoitti
kasittddkseni telineista irtoamisen askelpituwgtatélineen ja ensimmaisen
maakontaktin valinen etaisyys). Koehenkilén nogadastui ensimmaisen
jarrutusvaiheen aikana selvasti (ei nay taulukossajtkijat paattelivatkin, etta
koehenkildn ensimmaisen askeleen askelpituusiati Suuri.

Taulukosta 1 ndhdaan, etté askelpituus kasvaaapeegsa koko 20 m:n matkan.
Askelfrekvenssissa kyseisella koehenkildlla ei kahayhta selkeitd muutoksia, silla

askelfrekvenssiinhan vaikuttaa kontakti- ja leraoegumma. Koska kontaktiaika
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lyhenee kiihdytyksen edetessa ja lentoaika puaestasvaa, ei ndiden summa

muutu yhté selvasti kuin esim. askelpituus.

Askelpituuteen vaikuttavia tekijoita ovat mm.:
- Massakeskipisteen kontakti- ja lentovaiheen aikarlkema matka
- Lentomatkaan vaikuttaa:
« horisontaali- ja vertikaalinopeus kontaktin loppshetkella
. ilmanvastus
- massakeskipisteen korkeuden muutos lentovaiheamidkn ja sita seuraavan
kontaktivaiheen valilla

Askelfrekvenssiin vaikuttavia tekijoitd ovat mm.:

- Kontakti- ja lentoaika, joiden summa on askeleededmnut aika (askelfrekvenssi
on 1/ (askeleeseen kulunut aika), esim. jos jyalksiyhden askeleen kontaktiaika
on 0,09 s ja lentoaika 0,12 s, on taméan kyseiseglesn frekvenssi:

1/(0,09 + 0,12) = 4,76 Hz).
- Kontaktiaikaan vaikuttaa:
horisontaalinen nopeus kontaktin aikana
massakeskipisteen kulkema matka kontaktin aikana
- Lentoaikaan vaikuttaa:
vertikaalinopeus kontaktin loppumishetkella
- ilmanvastus
massakeskipisteen korkeuden muutos lentovaiheamadken ja sitd seuraavan
kontaktivaiheen valilla
(Hunter ym. 2004.)

2.1.8 Kiihdytysvaiheen valiajat huipuilla

Yleisurheilun MM-kilpailuissa Osakassa 2007 miest®0 m:n karkikolmikosta Tyson
Gay saavutti huippunopeutensa 60 — 70 m:n vales§ejrick Atkins ja Asafa Powell
50 — 60 m:n valissa. Naisten 100 m:n voittaja, Viewza Campbell, saavultti
huippunopeutensa 50 — 60 m:n valissa. Sevillan Mdsjkn (1999) 100 m:n voittaja,
Maurice Greene, saavutti huippunopeutensa 50 —6Watissa ja kisassa toiseksi
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tullut, Bruny Surin, jo 40 — 50 m:n valissa. Muintdlistit saavuttivat

huippunopeutensa 50 — 60 m:n valissa. Sevillasstenavoittaja, Marion Jones,
saavutti huippunopeutensa 50 — 60 m:n valiss&nkka&si muutakin finalistia. Viisi
finalistia saavutti huippunopeutensa 40 — 50 miissa. Osakan miesten 100 m
karkikolmikon ja 5. ja 6. ja naisten 1., 2., 4.j&6. valiajat 10 m:n valein ja 10 m:n
"splittien” keskinopeudet nakyvat liitteesta 1. Bhkiloksista voisi poimia sen, etta
Asafa Powell johti kisaa 60 m:in asti ja hanen 18,80 m:n ja 60 m:n véliaikansa
olivat: 1,88 s; 3,83 s ja 6,42 s. Vastaavat ajatlida MM-finaalin (1999) voittajalla,
Maurice Greenella, olivat: 1,86 s; 3,81 s ja 6,39 Bekingin olympialaisten (2008)
voittajan, Usain Boltin, vastaavat ajat: 1,85 3835 ja 6,32 s. Kaikkien aikojen
kovimman 30 m:n valiajan on ilmeisesti juossut MeeiiGreene vuonna 2001 (30 m:
3,75 s; 100 m: 9,82 s). Naisten Osakan 100 m:nariesi/eronica Campbellin,
vastaavat ajat olivat: 2,01 s; 4,15 s ja 7,02S3guillan mestarin, Marion Jonesin: 1,95
S; 4,04 s; 6,85 s. Tuloksista ndhdaan etta Usalin@Marion Jones juoksivat 60 m:a
voimassa olevia 60 m:n maailmanennétyksia nopear(mmegsten ennatyksen haltija,
Maurice Greene 6,39 s, ja naisten ennatyksendditina Privalova, 6,92 s). Tuulet
Pekingissa ja Sevillassa olivat 0,0 ja +0,1. (Matgm. 2007; Ferro ym. 2001; Lee
2008.)

Kiihdytysvaiheen 30 m:n aika ja juoksun loppututosreloivat kohtalaisen hyvin
keskenaén, tosin eri ryhmien valilla korrelaatid&enissa oli eroja. Kun otoksena
kaytettiin Osakan MM-kisojen miesjuoksijoita (n 3,600 m: 9,85 s — 10,46 s),
korrelaatiokerroin oli 0,555 (p < 0,0001). Naisjsg&iden (n = 71, 100 m: 10,99 s —
11,98 s) kohdalla korrelaatiokerroin oli 0,827 (3G001). Kun otoksena kaytettiin
Japanissa kaytyjen kansainvalisten kisojen juoksmjahilla (n = 101, 100 m: 9,95 s —
10,91 s) korrelaatiokerroin oli 0,663 (p < 0,00 paisilla (n = 106, 100 m: 11,05 s —
12,89 s) r = 0,809 (p < 0,0001). (Matsuo ym. 2007.)

2.1.9 Jalan kinematiikka kiihdytysvaiheessa

Yleisesti ajatellaan, etta hyvalla pikajuoksijadia tehokkaat lonkanojentajat ja etta

kontaktivaiheen aikana lonkanojentajat (etenkimtalden lihakset ja gluteus maximus-

lihas) maarittavat lonkan kulmakiihtyvyyden ja -eelen, liikuttavat tukijalan reitta
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taaksepain, tuottavat horisontaalisen tyontdimpulsstata kautta kasvattavat

juoksijan nopeutta (Hunter ym. 2004).

Hunter ym. (2004) pyrkivat selvittdmaan mitka tékiyaikuttavat kontaktissa olevan
jalan kinematiikkaan (kulmanopeus, kulmakiihtyvykghdytysvaiheen aikana.
Koehenkiléna oli nelja miespikajuoksijaa (100 m;8Ms — 10,97 s). Tutkimuksen
kohteena ollut kontakti / askel oli noin 16 mekwhdalla lahtdviivasta.

Koehenkildiden keskimaaraiset arvot nopeudellegipstkiudelle ja -frekvenssille olivat
8,6 m/s; 1,96 m ja 4,4 Hz. Jalan nivelet saavuttivappuojentumisnopeutensa ylhaalta
alaspain eli ensimmaisena huipun saavutti lonkkd rrad/s, n. 62 % kohdalla
laskettuna kontaktin alusta), sitten polvi (n. @/san. 70 % kohdalla) ja vimeisena
nilkka (n. 20 rad/s, n. 80 % kohdalla).

Kontaktin ensimmaéisen kolmanneksen aikana lonkamajlesen kulmakiihtyvyydesta
vastaa enimmakseen lonkanojennusvaantomomentsieit dolmanneksen aikana
lonkan kulmakiihtyvyyteen vaikuttaa my6s mm. polegmnusvaantdmomentti ja

talldin myods maahan kohdistuva tydntévoima (horiaatinen) kasvaa ja saavuttaa
huippunsa noin toisen kolmanneksen lopussa. N&y#iis silta, ettd kiihdytysvaiheessa
myo6s polvenojennuksella on suuri merkitys tyontévan aikaan saamisessa. Viimeisen
kolmanneksen aikana lonkkaan kohdistuu suuri lok&akistusvaantdomomentti.

Lonkka jatkaa kuitenkin ojentumista eli lonkankatkjat toimivat eksentrisesti
hidastaen lonkanojennusta ja oletettavasti valuiigteat jalan eteenheilahdukseen.
(Hunter ym. 2004)

2.2 Maksiminopeuden vaihe

Juoksunopeus on askelfrekvenssin ja askelpituudenMiesten ja naisten valilla ei ole
eroa askelfrekvensseisséa vaan ero juoksunopeudéssa askelpituuksista. Askel
koostuu kontakti- ja lentovaiheesta. Kontaktivaiuelestaan koostuu jarrutus- ja
tyontovaiheesta. Jarrutusvaiheen ja todennakoisssis lentovaiheen aikana juoksijan
nopeus hidastuu ja puolestaan tyontdvaiheen kagMaao ym. 1992.) Toisin sanoen,
jos nopeus hidastuu yhta paljon lento- ja jarruaigeen aikana kuin se kasvaa
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tyontovaiheen aikana, pysyy nopeus vakiona.

2.2.1 Kontakti- ja lentoajat

Kontaktiajat laskevat vauhdin kasvaessa ja ne imedisiminopeudessa 80 — 100 ms
valilla. Lentoajat vaihtelevat 120 — 140 ms véli([&lero ym. 1992.) Jousteen (2005)

mukaan huipuilla kontaktiajat voivat olla jopa 8@ ms.

2.2.2 Reaktiovoimat ja impulssit

Vakionopeutta juostessa vertikaali- ja horisontemtnien kasvu lisda juoksunopeutta.
Yleensa maksiminopeutta juostessa vertikaalivoowat suuria ja horisontaalivoimat
pieni& molemmissa kontaktin vaiheissa (jarrutuy@ato). (Mero ym. 1992.) Meron
ym.:den (1987) tutkimuksessa mitattiin maksiminageureaktiovoimia 35 — 45 m:n
kohdalta. Koehenkildina oli yndeksédn miespikajui@esi(100m: 10,79 s +/- 0,21 s).
Maksimaaliseksi horisontaalivoimaksi jarrutusvagegemitattiin keskimaarin 880 N ja
tyontdvaiheessa 595 N. Vastaavat vertikaalivoinigap2704 N ja 2356 N.
Horisontaali- ja vertilaali-impulssit (keskivoimawimantuottoaika) jarrutusvaiheessa
olivat keskimaarin 15,4 Ns ja 89,7 Ns, ja vastaavatt tyontovaiheessa 18,7 Ns ja
66,9 Ns.

2.2.3 Esiaktiivisuus

Pikajuoksussa kontaktia edeltaa suuri esiaktiiggalkojen lihaksissa. Esiaktiivisuus
on noin 50 — 70 % kontaktin aikaisesta lihasaldiivdesta. Kontaktin alussa
térmaysvoima on suuri ja tasta johtuen jalkojemtgglihasten aktiivisuus ennen
kontaktia ja sen aikana on tarkeaa. Esiaktiiviemugirkeata myos, koska suurin
reaktiovoima saavutetaan 10 — 40 ms kontaktin alk@amjalkeen ja tdssa vaiheessa
venytysrefleksin aiheuttama voimantuotto ei valt#d ole viela kaytdssa. Voidaan
olettaa etta suuri esiaktiivisuus ja refleksivastat olennaisen tarkeita lihasjaykkyyden
sdilyttamisessa kontaktin alussa. (Mero ym. 1992.)
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2.2.4 Askelpituus- ja frekvenssi

Paruzel-Dyja ym. (2006) analysoivat Pariisin MMéjen (2003) 100 m:n kilpailijoiden
keskimaaraisetaskelpituudet- ja frekvensgioko matkan ajalta (taulukko 2). Heidan
mukaansa "nopeilla” miehilla askelpituudet olivatisempia kuin "hitailla” miehilla.
"Nopeat” miehet olivat myds keskimaarin hieman pigigd. Naisten valilla eron
nopeudessa teki puolestaan askelfrekvenssi, nérfmbpeilla” naisilla askelfrekvenssi
oli suurempi.

TAULUKKO 2. "Nopeiden” ja "hitaiden” juoksijoiden éskimaaraiset askelpituudet ja -
frekvenssit koko matkan ajalta. (Paruzel-Dyja y@0®&).

Parameter Women Men
) “Faster” “Slower” P “Faster” “Slower” P
}S""mmc“e"’““ 11112010 | 11432016 | 0001 | 10152007 | 10462020 | 0.001
5;;1?,3 length 203.04=741| 20320=804 | NS [21931=683| 213922712 | 001
Eﬁm?e Bequency | 44s2017| 4312017 | 001 149014 | 446=015 | Ns
If:;ﬁ]” 166533 | 16839580 | NS | 18017245 | 177.792634 | 0.05

Osakan MM-kisoissa 60 m:n kohdalla, kun molemmay(§a Powell) olivat ainakin
l&hes huippunopeudessa, Tyson Gayn askelpitufiekjzenssi olivat 2,42 m ja 4,90
Hz ja Asafa Powellin vastaavat 2,40 m ja 4,96 HayiGaskelpituus suhteutettuna
omaan pituuteen (1,83 m) oli 1,32 ja Asafan 1,26 @ituus 1,90 m). Carl Lewisin
askelpituus ja -frekvenssi sekéa suhteutettu adkeipivuoden 1991 MM-kisoissa (100
m 9,86 s) olivat: 2,53 m, 4,67 Hz ja 1,35. UsaintiBaskelpituus- ja frekvenssi ME-
juoksun (9,69 s) maksiminopeusvaiheessa olivat 2,68 4,69 Hz ja Maurice
Greenella vastaavat arvot vuonna 1999 juostussaddH9,79 s) olivat 2,37 m ja 5,05
Hz. Markus Poéyhosen askelpituudeksi puolestaanitattm2,32 m ja
askelfrekvenssiksi 4,81 Hz (100 m: 10,23 s, Joem$lalevan kisoissa 2002) ja 100
m:n SE-miehen Tommi Hartosen (10,21 s) askelpitksideoin 2,50 m. (Ito ym. 2008;
Keréanen 2008; Mero ym. 2004, 307.)

Kun aineistona kaytettiin Gayn ja Powellin arvo|esdksi aikaisemmista Japanissa
kaydyista kansainvalisista ja kansallisista kisosdatuja arvoja, maksiminopeuden ja
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askelpituuden valilla oli voimakas korrelaatio (0845, p < 0,001) toisin kuin

maksiminopeuden ja askelfrekvenssin valilla (r 296, p < 0,05) (kuva 3). Kuvasta 3
nahdaan myos etté niiden juoksijoiden kesken, jprdaksiminopeus oli yli 11,5 m/s,
askelfrekvenssi vaihteli n. 4,5 — 5 Hz:n valilléagkelpituus n. 2,4 — 2,6 m:n valilla. (Ito
ym. 2008.)

Step frequency (step/s) Step length (m)
6.0 3.0
=T Gay r=029 p=005 r=0.845 p=0.001

55 o A Powall
25

50

45
2.0

[} e
40} o o
35 : - 1.5 : '
B 9 10 11 12 8 9 10 11 12

Maximum velocity (m/s)
KUVA 3. Askelfrekvenssin ja askelpituuden suhdekgunopeuteen. (Ito ym. 2008).

2.2.5 Maksiminopeus

Pekingin olympialaisissa 2007 miesten 100 m vaittgjJJsain Boltin (9,69 s),
nopeimpiin 10 metrisiin kului aikaa 0,82 s. Talees 10 m:n lentédvaan on aikaisemmin
ilmeisesti pystynyt vain Maurice Greene (epavireh lahde) ja tatd kovempaa ei ole
juostu. Tasta saadaan huippunopeudeksi (oikeakéskimopeuksiksi kyseisille 10 m:n
patkille) 10 m / 0,82 s =12,195 m/s, joka on 18,%®B,6 = 43,9 km/h. Han juoksi tata
huippunopeutta 50 — 60 m:n, 60 — 70 m:n ja 70 m80valeissd. Osakan MM-kisoissa
2007 suurin huippunopeus videoanalyysin avullaiisaasafa Powellille (11,88 m/s,
100 m 9,96 s) ja toiseksi suurin Tyson Gaylle (31n8s, 100 m 9,85 s). Nama
nopeudet mitattiin 60 m:n kohdalla. Kun nopeudettaamisessa kaytettiin tutkaa,
suurimman nopeuden saavutti Gay (11,83 m/s) 60m:A0valilla ja toiseksi
suurimman Powell (11,79 m/s) 50 — 60 m:n valillaviBan MM-kisoissa Maurice
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Greenen (100 m 9,80 s) nopein 10 metrinen oli%@Hk 60 m ja hanelta kului

siihen 0,84 s eli hAnen nopeutensa oli 11,90 nésdd edella mainituissa kisoissa
huippunopeutta pystyttiin yllapitaméaén yleensa wdiden 10 m:n lentéavan ajan. Suurin
poikkeus oli Usain Bolt, joka yll&piti huippunop&uB0 m:n ajan.

Osakan MM-kisoissa Veronica Campbellin (100 m 1EPhuippunopeus oli 10,56 m/s
(50 — 60 m: n. 0,95 s). Sevillan MM-kisoissa Maritonesin (100m 10,70 s) nopein 10
huippunopeutensa oli n. 10,87 m/s. Tama on ilmgisepein naisen juoksema 10 m:n
lentava. Hanen lisdkseen siihen on sallituissas#ilmeisesti pystynyt kolme muuta
naista: Florence Griffith-Joyner, Heike DrechskeEyelyn Ashford (epavirallinen
l&ahde). Aivan kuin miehiss&, suurin osa edella massa kisoissa analysoiduista

naisista pystyi yllapitAmaan huippunopeuttaan yaihen 10 m:n lentavan ajan.

Parhaiten juoksun lopputuloksen kanssa korreloisimaikopeus. Kun otoksena
kaytettiin Osakan MM-kisojen miesjuoksijoita (n 8,800 m: 9,85 — 10,46 s),
korrelaatiokerroin oli -0,933 (p < 0,0001). Naidgsgoiden (n = 71, 100 m: 10,99 —
11,98 s) kohdalla korrelaatiokerroin oli -0,962<(®0001). Kun otoksena kaytettiin
Japanissa kaytyjen kansainvalisten kisojen juoksmjahilla (n = 101, 100 m: 9,95 —
10,91 s) korrelaatiokerroin oli -0,959 (p < 0,00¢#Lpaisilla (n = 106, 100 m: 11,05 —
12,89 s) r =-0,974 (p < 0,0001). Myds Sevillan Mddeissa huippunopeudella ja
lopputuloksella nayttaisi olevan selva yhteysaslll - 8. sijoittuneiden parhaiden
lentévien ajat olivat miehilla: 0,84; 0,85; 0,858®; 0,86; 0,86; 0,87 ja 0,88 s. Naisilla
vastaavat ajat olivat: 0,92; 0,94; 0,93; 0,96; P(®95; 0,96 ja 0,97 s, joten naisilla
lopputuloksen ja huippunopeuden vélinen yhteydlet ghta selvé. Tosin parhaan
huippunopeuden saavuttanut oli kilpailun voitt@dponoimman huippunopeuden
saavuttanut kilpailun viimeinen. (Matsuo ym. 20G@;ym. 2008; Ferro ym. 2001; Lee
2008.)

2.2.6 Jalkojen mekaniikkaa kontaktivaiheessa

Bezodis ym. (2008) tutkivat kineettisid muuttupga&dntomomentti, teho ja tyd)
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lonkassa, polvessa ja nilkassa maksiminopeuderessda. Koehenkildina oli nelja

miespikajuoksijaa. Parhaan juoksijan ennéatys 8%, (100 m) ja heikoimman 23,67 s
(200 m). Tutkimuksessa saavutetut huippunopeudett®,06 — 10,37 m/s.
Tutkimuksen térkein 16ydds oli se, etta polven katrapeus, vaantdmomentti, teho ja
tyo olivat pienempié kuin lonkan ja nilkan, etenkpdntovaiheen aikana. Edellisiin
tutkimuksiin verrattuna eroa oli nimenomaan polkareettisissd muuttujissa.

Kaikilla koehenkil6illa polvi koukistui suurin piiein kontaktin ensimmaisen puoliskon
ajan ja ojentui jalkimmaisen puoliskon ajan. Nillkdorsifleksio kesti myds noin
kontaktivaiheen puoleen vdliin, jonka jalkeen alkibkan plantaarifleksio. Lonkka
puolestaan ojentui koko kontaktin ajan. Polvenojgsen huippukulmanopeus (10,5
rad/s) oli pienempi kuin nilkan ja lonkan. Nilkkaas/utti huippukulmanopeutensa (26,9
rad/s) juuri ennen kontaktin loppua ja lonkka (1%@/s) noin 80 % kohdalla
kontaktivaiheesta. Polvenojentuminen jatkui noidlQCs jalan irtoamisen jalkeen. TAma
saattaa olla suorituksen kannalta haitallisteg sill ajateltu etté polvenkoukistuksen

aloittaminen ennen jalan irtoamista alustasta biidyllista.

Nilkan vaantdomomentti oli enimmékseen plantaarglelnen kontaktin aikana. Polven
vaantdmomentti oli yleensé: koukistus-ojennus-kstug-ojennus-koukistus. Polven

vaantomomentti oli selkeéasti pienempaa kuin niljgalonkan. Lonkan vaantomomentti
oli ensimmaisen kahden kolmanneksen aikana enimgeéiksjentuva ja loppuvaiheen

aikana koukistuva.

Nilkka "hukkasi” tehoa (teho [= momentti x kulmareays] oli negatiivinen) kontaktin
ensimmaisen puoliskon ajan ja tuotti tehoa jalkins® puoliskon ajan. Polven tehon
suurimman tehon kontaktin alkuvaiheessa. Polveortéhotto ja havio oli kuitenkin
selkeasti pienempéa kuin nilkan ja lonkan. Lonkastttmat huipputehot ajoittuivat
kontaktin alkuun ja hieman keskivaiheen jalkeemKianm tehon h&vion huippu ajoittui
kontaktin loppuvaiheeseen (lonkka ojentui, vaikikaen kohdistui
lonkankoukistusvaantémomentti).

Nilkan tekeméa kokonaisty6 oli negatiivinen, silénsnegatiivisen (eksentrisen) tyén
suuruus oli suurempi kuin positiivisen (konsentisyon. Lonkan tekema kokonaisty®
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oli puolestaan positiivinen. Polven tekema kokatyéi®li useimmiten

negatiivinen. Polven tekeman negatiivisen ja pesen tyon suuruudet olivat
pienempia kuin lonkan ja nilkan.

Nayttaisikin siis siltd ettd kontaktin aikana maksiopeudessa nilkka ja lonkka
tuottavat tehoa polvea enemman. Lisaksi polvertdow teho saavuttaa huippunsa
kontaktin alkuvaiheessa ja tyontovaiheessa tehattoton vahaista. Suuri lonkan
tekema ty6 todennakdoisesti mahdollistaa polvengrignolin tytntévaiheessa.
(Bezodis ym. 2008.)

2.2.7 Heilahtavan jalan liikkeet

Osakan MM-kisoissa Tyson Gayn ja Asafa Powellindiavan jalan
maksimireisikulma (vertikaalilinjan ja reiden vétim suurin kulma, kun reisi on edessd),
minimipolvikulma ja maksimijalkakulma (vertikaalijan ja lonkan ja lateral
malleoluksen vélisen linjan valinen suurin kulmajattiin ja verrattiin aiempiin
mittaustuloksiin, joita oli saatu kansainvélisiktdoista ja virallisista japanilaisista
kisoista (kuva 4).

Aiempien tulosten mukaan maksimireisi- ja maksitkgaulmilla ei ole vaikutusta
juoksunopeuteen, mutta minimipolvikulmalla on sjtetta mit& nopeampi juoksuvauhti
sitd suurempi minimipolvikulma. Gaylla ja Poweblilmaksimireisikulmat olivat 65° ja
70 °, minimipolvikulmat 41° ja 38° ja maksimijalkalkna oli molemmilla 34°.

Kaikkien kulmien arvot olivat samankaltaisia aiempmittaustulosten kanssa. Vaikka
Gayn ja Powellin tekniikat nayttavat melko eriltasi ei niissa naiden tulosten mukaan
ole isoja eroja. Myo6s kontaktiin tullessa varpaarigontaalinen etéisyys kehon
gravitaatiokeskipisteesta (massakeskipisteesté@alkmmilla 31 cm ja oli
samankaltainen kuin 11 sekunnin 100 m:n juoksgofllto ym. 2008.)
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KUVA 4. Hip = maksimireisikulma, Knee = minimipokillma ja Leg = maksimijalkakulma

(ks. teksti). (Ito ym. 2008).

2.2.8 Kontaktissa olevan jalan liikkeet

Gayn ja Powellin tukijalan lonkan-, polven- ja r@ithojentumisen maksimikulma-
nopeudet mitattiin ja verrattiin aikaisempaan at@n (sama kuin edellisessa luvussa).
Aikaisemman aineiston mukaan nopeilla juoksijodlanopeaonkanojennus, hidas
polvenojennus ja nilkanojentumisnopeudella ei othtieytta juoksunopeuden kanssa.
Mielenkiintoista Gayn ja Powellin kohdalla oli, &theidan polvensa pysyivat koko
kontaktin ajan koukistettuina ja kontaktin jalkimisen puoliskon ajan polvet eivat
ojentuneet vaan koukistuivat. Gayn polvenkoukistmapeus oli 50°/s ja Powellin
68°/s eli koukistuminen oli hyvin vahaista (kuva Jylkaisemattoman lahteen mukaan
my6s Maurice Greenella havaittiin sama ilmi6. QaaWwisilla polvenojentumisnopeus
oli lahes nolla. Maksimilonkanojennusnopeus GaglBowellille olivat 774 ja 693 °/s
ja maksiminilkanojennusnopeudet 664 ja 743 °/s.dviglien ojentumisnopeuksien
arvot olivat lahes samankaltaisia aikaisempiennutktulosten kanssa. (Ito ym. 2008.)
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KUVA 5. Lonkan-, polven- ja nilkanojentumisnopeudarjuoksunopeuden suhde. (Ito ym.

2008).

2.3 Hidastumisvaihe

Kuten aikaisemmin kirjoitin, maksiminopeutta picinéylla yleensa vain lyhyen aikaa
(10 — 20 m). Taman jalkeen vauhti hidastuu, joitadnemman ja joillakin vahemman.
Hidastumisprosentti saadaan vertaamalla huippuntapeimeisen 10 m:n nopeuteen.
Jakamalla viimeisen 10 m:n nopeus huippunopeudél@aan kuinka monta prosenttia
loppunopeus on maksiminopeudesta ja samalla voidaaea kuinka paljon nopeus on
hidastunut.

Pekingin olympialaisissa Usain Bolt saavutti huipppeutensa 50 — 60 m:n valilla
(lentdva 10 m 0,82 s) ja piti sita ylla 80 m:inldem Hanen lentdvansa 80 — 90 m:n
valilla oli viela 0,83 s (tuulettelu saattoi nakigétassa vaiheessa), mutta viimeiseen 10
metriseen kului 0,90 s (tuulettelua). Sita kuinkdjgn h&nen vauhtinsa olisi hidastunut
ilman tuulettelua, ei pysty varmasti kukaan tietaméarmaksi. Kenties on mahdollista,
etta han olisi jopa pystynyt sailyttdmaan vauhtileggpuun asti ilman hidastumista.
Tama olisi kuitenkin ollut todenn&kdisesti ensimnai kerta kun 100 m juoksijan
nopeus ei olisi laskenut maalia lahestyttaesséusiesille, ettd tAma voisi olla jopa
mahdollista, on Usain Boltin loistava nopeuskesyéyg tasta osoituksena 200 m
maailmanennatyksen (19,30 s) juokseminen Pekingmmalaisissa. Toisaalta ehka on
todennakodisempéad, ettd nopeus olisi hieman laskemuita hidastuvuus olisi ollut
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todennakoisesti todella vahaista.

Osakan MM-kisoissa miesten 100 m:n 1., 2., 3.a%. jhidastuvuus vaihteli 1,8 — 8,1 %
valilla. Osakassa kolmanneksi jaaneen Asafa Paweitlastuminen oli yllattéden 8,1 %
ja tama selittikin hanen tippumisensa kolmannekliskipaikalta (60 m:n kohdalla) (liite
1). Sevillan MM-kisoissa hidastuminen finalistaithli 2,3 — 5,6 %. Vahiten vauhti

hidastui Maurice Greenella ja eniten kolmannekigdélia Dwain Chambersilla.

Osakan MM-kisoissa naisten finaalin 1., 2., 4ja%. hidastuminen vaihteli 6,1 — 9,3 %
valilla. Ehka hieman yllattavaa on, etta enitenhtahidastui voittajalla, Veronica
Campbellilla. Sevillan MM-kisoissa naisten finaikst hidastumisprosentit olivat 3,1 —
7,8 %. Vaikka Marion Jonesin (voittaja) ja Ingerllghin (toinen) hidastumiset erosivat
melko paljon (Jones 6,1 % ja Miller 3,1 %), ei Jain&keskinopeus ollut huonompi kuin
viimeisen 10 m:n matkalla. Tama selittyy tietysiliss ettéd Jonesin 50 — 60 m:n valilla
saavuttama huippunopeus oli sen verran Millerippunopeutta suurempi (10,87 m/s

vs. 10,64 m/s), ettd Jonesilla oli varaa hidasherenan.

Osakan MM-kisoissa ja Japanissa jarjestetyisséakawviisissa kisoissa (otokset
esitelty ylempéana) hidastumisprosentit vaihtel®at 13 % valilla.
Hidastumisprosentilla nayttaisi olevan vain pieaikwutus lopputulokseen.
Hidastumisprosentilla voi kuitenkin olla sijoituks&annalta merkitysta, kuten oli
esimerkiksi Osakan MM-kisojen miesten 100 m:llassdi Asafa Powell tippui 60 m:n
jalkeen johtopaikalta kolmanneksi. (Matsuo ym. 200&rro ym. 2001.)
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3 PIKAJUOKSUN FYSIOLOGIAA

Lajeissa, joissa tarvitaan lyhytkestoista maksiistal/oimantuottonopeutta,

kuten 60 m:n pikajuoksussa, suurin osa energiastdasn lihaksen adenosiini-
trifosfaatista (ATP:sta) ja kreatiinifosfaatistaRK molemmat ovat valittdmia
energialahteitd). Kuitenkin jo 100 m:n matkalla A Ruottamiseen tarvitaan lihasten
anaerobista glykolyysia, koska kreatiinifosfaatii@dd maksimaalisessa suorituksessa
vain noin 5-7 sekunnin ajaksi (Hirvonen ym. 198A)tkimusten mukaan on arvioitu,
ettd 100 m:n matkalla kreatiinfiosfaatin ja ana&eb glykolyysin osuudet ovat
kumpikin 50 % tuotettaessa ATP:ta lihasten ty6hdewsholme ym. 1992, 173).
Silloin, kun anaerobinen glykolyysi toimii lihasssa, niissa muodostuu maitohappoa.
Se dissosioituu lihakseen ja vereen vetyioneitakj@attina. Naista vetyinoinien
pitoisuutta eli happamuutta pidetdan lihastoiminkannalta vdsymisen ensisijaisena
syyné. Sen sijaan laktaatti ei ole vasymisen sgnwinnakkaistapahtuma, mutta
laktaatti korreloi merkitsevasti happamuuden kankégtannon valmennuksessa
mitataan veren laktaattia ja se kertoo siis epastiohappamuudesta ja anaerobisen

vasymisen tasosta.

Anaerobisen harjoittelun on todettu parantavan selgrobista tehoa (maksimiteho
[teho = tyd:aika] suorituksen aikana) ettd anaatalkapasiteettia (kokonaistyo
suorituksen aikana), tosin tulosparannukset oviidedleet merkityksettomien ja 25

%:n valilla.

Anaerobinen harjoittelu, joka siséltaa pikajuoksuvoimaharjoittelua, kehittaa
luonnollisesti niita lihassoluja, jotka osallistiwaimantuottoon tallaisen harjoittelun
aikana. Anaerobinen harjoittelu kasvattaakin siisreman nopeita kuin hitaita
lihassoluja.

Tutkittaessa 6 s ja 30 s maksimaalisten polvenoistem vaikutusta anaerobisten
lihasentsyymien kreatiinikinaasin ja myokinaasitiigisuuksiin, on havaittu, ettd 6 s
suorituksilla ei ollut vaikutusta entsyymiaktiivisksiin toisin kuin 30 s suorituksilla (12
— 14 %:n nousu). On kuitenkin my6s vastakkaisikitotistuloksia, joiden mukaan
myos 5 s suorituksilla on saatu kasvua ATP-KP -ekgion entsyymien
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aktiivisuuksissa. Intensiivisten 30 s anaerobisigoritusten (maksimaalinen

polvenojennus tai maksimaalinen sprintti) on tade#rantavan ainakin joidenkin
glykolyyttisten entsyymien aktiivisuutta. Paranttieatsyymiaktiivisuus saattaa
parantaa glykolyyttista kapasiteettia ja taten pi@a anaerobista suorituskykya.

Muita adaptaatioita anaerobiseen harjoitteluun owalin muassa
likkumistehokkuuden ja puskurointikapasiteetingr#uminen. Kovilla nopeuksilla
harjoittelu parantaa taitoa ja koordinaatiota karketensiteetin suorituksissa ja nain
ollen tehokkuus paranee. Anaerobinen harjoitteramaa lihasten kykya kestaa sinne
kertyvaa happamuutta, jota sinne kertyy anaerolgbdwolyysin aikana. Happamuus
johtuu vetyionien (dissosioituvat maitohapostaljmisesta lihassoluihin.
Puskuriaineet (buffers), kuten bikarbonaatti jasifosfaatit, sitovat vetyioneja ja siten
voivat vahentaa lihaksen happamuutta ja hidastaa tfaksen vasymista. Lihaksen
puskurointikapasiteetin on todettu parantuvan 5B % kahdeksan viikon anaerobisen
harjoittelun seurauksena. Tastékin on tosin riisia tutkimustuloksia. Parantuneen
puskurikapasiteetin ansiosta lihakset voivat t@o#aergiaa pidemmaén aikaa, ennen
kuin vetyionipitoisuus kasvaa liian suureksi jakeaittaa lihaksen supistumista.
(Wilmore & Costill 2004, 196 — 200.)
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4 HUIPPUPIKAJUOKSIJA

4.1 Huippupikajuoksijoiden pituudet ja painot

4.1.1 Kansainvalinen taso

Pekingin olympialaisten (2008) 100 m miesfinalistennatykset, pituudet, painot ja
paino:pituus -suhteet olivat seuraavat:

Usain Bolt: 9,69 s; 196 cm; 86 k43,9 kg/m
Richard Thompson: 9,89 s; 188 cm; ? kg

Walter Dix: 9,91 s; 180 cm; 89 kg; 49,4 kg/m
Churandy Martina: 9,93 s; 178 cm; 74 Kg; 6 kg/m
Asafa Powell: 9,72 s; 190 cm; 88 kg; 46,3 kg/m
Michael Frater: 9,97 s; 170 cm; 67 kg; 39,4 kg/m
Mark Burns: 9,96 s; 185 cm; 77 kg; 41,6 kg/m
Darvis Patton: 9,89 s; 183 cm; 77 kg; 42,1 kg/m

(http://results.beijing2008.cn/WRM/ENG/INF/AT/C73AIM001101.shtmli#ATM001
109

Juoksijoiden keskipituudeksi saadaan 183,8 cm,ipasloksi 79,7 kg ja
keskimaaraiseksi paino:pituus -suhteeksi 43,5 kilaytin paino:pituus —suhdetta
kehon painoindeksin (BMI) sijaan, koska BMI kor@statuutta (kg/m”2). Pituuksista
nahdaan, ettd maailman huippujen joukosta [0yt $®htalaisen pitkia (mm. Bolt ja
Powell) ettd kohtalaisen lyhyita (Frater). Paintups -suhteita tarkasteltaessa
huomataan, etta suurimmat suhteelliset painot katlWalter Dixille ja Asafa
Powellille, tosin ehké etenkin Walter Dixin kohdapituus- ja painotietojen paikkaansa
pitavyytta voi kyseenalaistaa.
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Pekingin olympialaisten (2008) 100 m naisfinalistennatykset, pituudet, painot ja

paino:pituus -suhteet olivat seuraavat:

Shelly-Ann Fraser: 10,78 s

Sherone Simpson: 10,82 s; 163 cm; 58 kg; 35,6 kg/m
Kerron Stewart: 10,80 s; 175 cm; 61 kg; 34,9 kg/m

Lauryn Williams: 10,88 s; 160 cm; 59 kg; 36,9 kg/m

Muna Lee: 10,85 s; 173 cm; 54 kg; 31,2 kg/m

Jeanette Kwakye: 11,14 s; 163 cm; 60 kg; 36,8 kg/m
Debbie Ferguson-McKenzie: 10,91 s; 168 cm; 63 kKgh &g/m
Torri Edwards: 10,78 s; 163 cm; 57 kg; 35,0 kg/m

(http://results.beijing2008.cn/WRM/ENG/INF/AT/C51ATAV001101.shtmI#ATWO001
109

Juoksijoiden keskipituudeksi saadaan 166,4 cm,ipasloksi 58,9 kg ja
keskimaaraiseksi paino:pituus -suhteeksi 35,4 kg/m.

4.1.2 Kansallinen taso

Suomen kaikkien aikojen parhaiden (kahdeksan @gra®0 m miesjuoksijoiden
ennatykset, pituudet, painot ja paino:pituus -seihte

Tommi Hartonen: 10,21 s; 189 cm; 85 kg; 45,0 kg/m
Markus Péyhdnen: 10,23 s; 179 cm; 77 kg; 43,0 kg/m
Jarkko Ruostekivi: 10,34 s; 173 cm; 72 kg; 41,61kg/
Stefan Koivikko: 10,38 s; 181 cm; 80 kg; 44,2 kg/m
Nghi Tran: 10,40 s; 172 cm; 68 kg; 39,5 kg/m

Kari Louramo: 10,40 s; 187 cm; 85 kg; 45,5 kg/m

Ari Pakarinen: 10,42 s; 177 cm; 70 kg; 39,5 kg/m
Janne Haapasalo: 10,42 s; 185 cm; 81 kg; 43,8 kg/m

(http://www.tilastopaja.fiy
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Pituuksien, painojen ja paino:pituus -suhteiderkieggoiksi saadaan: 180,4 cm;

77,3 kg ja 42,8 kg/m. Verrattaessa Pekingin mies@hm:n finalisteihin ndhdaan, etta
seka pituus etta paino ovat keskiarvoltaan hienamepnpid, mutta paino:pituus -suhde
samaa luokkaa. Jos tehdaan niinkin karjistettygduddsia, etta oletetaan rasvan ja
luuston suhteellisen méaaran olevan kaikilla huipplggijoilla samaa luokkaa, kertoisi
paino:pituus -suhteen keskiarvo sita, etta sultegillihasmassa kansainvalisilla ja
kansallisilla mieshuipuilla olisi keskimaarin sanmaakkaa. Tosin téllaisten oletusten
tekeminen lienee aika mielivaltaista, joten paiitaus -suhteeseen ei kannattane
kiinnittda hirveasti huomiota. Liséksi seka kansgalisen etta kansallisen tason
juoksijoiden pituus- ja painotietojen paikkansaiptyskaan tai vertailtavuus ei ole
todennakdoisesti 100 prosenttista.

Suomen kaikkien aikojen parhaiden (kahdeksan @gra®0 m naisjuoksijoiden
ennatykset, pituudet, painot ja paino:pituus -seihte

Helind Marjamaa: 11,13 s; 168 cm; 58 kg; 34,5 kg/m
Mona-Lisa Strandvall-Pursiainen: 11,19 s; 171 c&k®; 33,9 kg/m
Sisko Hanhijoki: 11,24 s; 165 cm; 53 kg; 32,1 kg/m

Johanna Manninen: 11,27 s; 170 cm; 58 kg; 34,1 kg/m

Sanna Kyllonen: 11,30 s; 170 cm; 55 kg; 32,4 kg/m

Sari Keskitalo: 11,44 s; 168 cm; 56 kg; 33,3 kg/m

Heidi Hannula: 11,49 s; 165 cm; 55 kg; 33,3 kg/m

Anu Pirttimaa: 11,62 s; 172 cm; 60 kg; 34,9 kg/m
(http://www.tilastopaja.fiy

Pituuksien, painojen ja paino:pituus -suhteiderkieesoiksi saadaan: 168,6 cm; 56,6
kg ja 33,6 kg/m. Verrattaessa Peking 100 m:n masfteihin ndhdaan, ettd Suomen
kaikkien aikojen parhaiden naisjuoksijoiden kedkips on hieman suurempi ja
puolestaan keskipaino hieman pienempi ja tast@&igshinyds keskimaarainen
paino:pituus -suhde pienempi. Jos naisten kohtsitldaan samat karjistetyt oletukset
kuin miesten kohdalla suhteellisen rasvan ja luusté@aran suhteen, nahdaan etta
keskimaaraisen paino:pituus -suhteen mukaan karéeen tason huipuilla olisi
keskimaarin jonkin verran enemman suhteellisteslin@ssaa kuin kansallisen tason
huipulla.
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4.2 Huippupikajuoksijoiden harjoittelu

4.2.1 Kansainvalinen taso

Kansainvalisten huippujen harjoittelusta oli miédes kohtalaisen vaikea 16ytaa
aineistoa, mutta seuraavassa hieman mm. Mauricen@nga Jason Gardenerin
harjoittelusta.

Maurice Greene (100 m: 9,79 s;60 m: 6,39 g ME]; pituus: 176 cm;paino: 75 kg) on
moninkertainen olympialaisten ja MM-kilpailujen kainitalisti sek& 60 m:n ME:n
haltija. Hanen valmentajanaan toidahn Smith. Greene lopetti uransa 2008.
Seuraavassa hanen harjoittelustaan:
- Tyypillisia harjoitusviikon rytmityksia
kova — kova — 10ysé — kevyt — kova (+ 1 — 2 lepoa)
kova — l16ysa — kova — loysa — kova (+ 1 — 2 lepoa)
kevyt — keskikova — kevyt — keskikova — lepo — Iépdilpailu), kun halutaan
kaivaa kunto esiin.
- Kausi alkaa 2 — 3 viikon |0ysélla jaksolla ja jatké — 8 viikon pk-kaudella
- Pk-kausi mm.
rannalla juoksua paljain jaloin, portaita ja kurdatplla kuntopiireja
tyypillisia harjoituksia esim.: 6 x 300 m tai 138 m telineista
5 — 6 harjoitusta (+ puntit) / vko
- Esimerkkiviikko mydhaissyksyn ja alkutalven harjoittelusta, jos ei juosta
hallikautta:
Puntit ma, ti, to ja pe
Hieronnat ma, ke ja pe
Ma: 5 x 300 m (45 — 43 s), palautus 4 — 6 min ja sharfitus 6 — 8 viikon
jakson lopussa 3 x 300 m (39 — 36s), pal. 4 min
Ti: tekniikkaa, drilleja ja startteja (palauttava)
Ke: 6 x 150 m ja jakson lopussa 3 x 150 m
Pe tekniikka ym. (palauttava)
La + Su. lepo
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- Esimerkkiviikko loppukevaan harjoittelusta:

Puntit ma, ti, to ja pe
Hieronnat ma, ke ja pe
Ma: 300 m (33 s) + 200 m (21 s) + 100 m (10,5 s), paimin
Ti: startteja
Ke: 4 x 150 m (15 s), pal. 6 — 8 min
To: startteja
Pe 5 — 6 x 80 m kiihdytysjuoksuja
- Esimerkkiviikko kilpailukauden harjoittelusta
Ma: 30 — 40 m drilleja (liikkuvuus ja rajahtavyys)
Ti: startteja
Ke: 60 — 80 m kiihdytysjuoksuja (tuntuman mukaan)
To: lepo
Pe startteja
La + Su: lepo tai kilpailu
- Voimaharjoittelu
syksysta myohaiskevaéseen
paaasiassa levytangolla (rinnalleveto, tempausgkgyyym.)
ei 1RM:ia vaan maksimissaan 3RM:ia
keskeisena ajatuksena sailyttéa ja kasvattaa listanté@jahtavyytta (kuten
muussakin harjoittelussa)
- Voimataso
Takakyykky: 3 x 180 kg
Rinnalleveto: 115 — 120 kg (x 3?)
(Hannus 1999.)

Jason Gardener(100 m: 9,98 s;60 m: 6,46 s;pituus: 175 cm;paino: 71 kg) on
voittanut urallaan mm. maailman ja Euroopan mest@eti60 m:lla seka 4 x 100 m:n
kultaa Ateenan olympialaisissa. Han lopetti ure237. Seuraavassa hanen
valmennuksestaan kertoo yksi hanen entisista vahjistaanDavid Lease
- Kaksi kilpailukautta (halli- ja ulkokausi)
- Perusrytmi harjoittelussa

Kolme paivaa harjoittelua ja sitten lepo

Kolmen viikon harjoittelua seuraa kevyt viikko
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Naita neljan viikon sykleja on kolme, jonka jalkeamkevyt kuukausi ennen

kilpailukautta
- Esimerkki harjoitusviikosta

1. paiva lepo

2. paiva nopeus, lajitaito

3. paiva voima

4. paiva vatsakuntopiiri ja tukivoimaharjoittelua

5. paiva lepo

6. paiva nopeus: 3 x 3 x 150 — 200 m, jokainen sarja exdélhopeampi

7. paiva voima (ei niin kova kuin 3. paivana)
- Keuwyilla viikoilla tehot sailyvat korkealla, muttaaarat ovat minimaaliset
- Kilpailukautta edeltéava kuukausi vietetdaan paaesatan lammossa
korkeat tehot, pienet maaréat, pitemmat palautukset

- Viimeisella viikolla ennen kilpailuja on yksi teha& voimaharjoitus ja 3 lepopaivaa

ennen kilpailua
- Juoksuharijoittelu
pikajuoksua joka viikko
loka-marraskuussa ja huhti-toukokuussa intervagja- 200 m:n matkalla
- Voimaharjoittelu
rinnalleveto on yksi paaharjoitteista
penkillenousu ja ylostyonto tulevat asteittain mauk&auden edetessa
« kuorma mieluummin liian kevyt kuin raskas
- Plyometria
paaasiassa vaakatasossa vastapainona painonngstysupntaisuudelle
mm. isovuorohyppely&, saksijuoksua ja juoksuloikkaa
- Voimataso
rinnalleveto: 6 x 115 kg (10 sekunnissa)
(Huippu-urheilu-uutiset 2002 (5), s. 10 — 11.)

Seuraavassa hiem&aul Doylen valmennusperiaatteista. Doyle valmentaa/valmensi

(2005) mm. pituushypyn maailmanmestari Dwight Risia ja maailmanluokan pika-

aitureita Terrence Trammelia ja Danielle Carruti@endan toimii (2005) myos
managerina mm. Asafa Powellille.
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- Perustaa ajatuksensa Loren Seagraven tapaan komeeerstystekijaan

1. Kunnollinen suoritustekniikka (proper mechanics)
2. Kausisuunnittelu (periodization)
3. Yksilollinen ohjelmointi (individualized programn)
- Perusviikko-ohjelma (harjoitusten sisalto vaihtelee harjoituskauderkawaun)
Ma: kiihdytys ja raskas voimaharjoittelu
Ti: tempojuoksut (kevyt)
Ke: tekniikkadrillit ja voimaharjoittelu
To: maksimaalinen nopeus
Pe kuntopiirit/voimaharijoittelu
La: nopeuskestavyys / makijuoksut
Su: lepo
- Kolme nousevaa kuormitusviikkoa ja yksi kevyt vikkk
- Peruskuntokausi
muodostuu yleensa kolmesta neljan viikon mesosyklis
- Nopeusharjoittelu
Piikkareilla heti toisesta harjoitusviikosta lammigkun 1. viikon pahimmat
lihaskivut ovat helpottaneet)
- Herkistely
noin 30 paivaa ennen paékilpailuja
harjoittelun mééaraa ja kovuutta véahennetaan asiteitt
« viimeinen ns. kova harjoitus (maitohapot korkeatle)10 paivaa ennen
paatavoitetta
sen jalkeen kevytta nopeusharjoittelua (yllapidetég&rmoston toimintavalmiutta)
ja palauttelua
perusrytmi viimeisena 10 paivana: rytmipaiva — legaihdytyspaiva — lepo —
rytmipéiva jne.
(Jouste & Nummela 2005.)

4.2.2 Kansallinen taso

Seuraavaksi kerron muutaman kansallisen huippupdkajjan harjoittelustalommi

Hartosen harjoitteluesimerkit ovat vuodelta 2000, jolloiarten valmentajanaan toimi
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Mikael Ylostalo, Markus Poyhdsenvuosilta 2002 — 2003 (valmentajdte

Pettinen) ja Jarkko Ruostekivenvuodelta 2005. LisékSieemu Salonen
(Ruostekiven ja@imo Salosenvalmentaja) kertoo heidén harjoittelustaan (2007).

Tommi Hartonen (100 m: 10,21 § SE]; 60 m: 6,71 s;pituus: 189 cm;paino: 85 kg)

on Suomen ennatysten omistaja niin 100 m:lla k@@ &:llakin (20,47 s). Han on
moninkertainen arvokisaedustaja ja hanen paragisagaavutuksensa on juokseminen
200 m:n valierdssa Sydneyn Olympialaisissa vuo@d 2

Harjoitusfilosofia
Asiat, joita tehdaan, pyritdan tekemaan mahdolhisém oikein ja hyvin
Juokseminen on tarkeinta
Pikajuoksun tulee olla helppoa
- Juoksuharijoittelu
Harjoittelussa ei haeta maitohappoja, pikemminkintgan valttamaan niit&
pyritddn nostamaan sita vauhtia, jolla pystyta@kgemaan mahdollisimman
vahilla hapoilla
Maara on maaraavampi tekija kuin teho
Ei ylinopeusjuoksua
- Voimabharjoittelu
Lajinomaista> yhden jalan liikkeita, paépaino takareisissé jakistajissa (aika
paljon heilureilla ja rissalaitteilla)
Kaikkiin voimaharjoituksiin myds jonkinlaista juoka mukaan (padasiassa
kiihdytysjuoksua)
- Eijuurikaan erillisia testeja: rinnalleveto hatj@seurannassa 160 kg
- Harjoittelua kuutena péivana viikossa
Ti, pe ja su juoksua (pidempi ja tehokkaampi juohkisen)
Muina péivind painopiste on enemman voimaharjaiisd, kiihdytysjuoksuissa ja
lAhddssa
- Kaksi kovaa viikkoa + kevyempi viikko (yksi harjoitus jaa pois ja yksi kevenee)
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Esimerkkiviikko maaliskuulta 2000 (tiivistettyna)

Tiistai

o Koord.: mm. aitakévelya

7 MI: 3x 4 x300m (56,8 —54,2"), pal. 100 m kd&6' (min)
Keskiviikko

7 Ylavartalovoima

0 Keskivartalovoima

O

Lonkanojentajat ja -koukistajat taljalla (2 — 3% 20 x / jalka)

7 Kiihd.juoksut: 3 — 6 x 60 m (pyorittaen)

Torstai

7 Kuntopiiri, jossa liikkeita keskivartalolle ja jalte (yhteensa 14 liikettd, 2
Kierrosta)

1 Koord.: mm. vuorohyppely ja kuopaisujuoksu (3 xr8p

o Kiihd.j.: 3 -6 x 60 m (pyorittaen)

Perjantai

o Samantapainen voima kuin keskiviikkona

7 MI: 4 x5x 100 m (20"), pal. 20"/ 5'

Lauantai

1 Aamupaiva: kuntopiiri: 3 kierrosta

1 lltapéiva: Koord.: mm. 1 jalan kuopaisuhyppely jgoroloikka ilmavasti (3 x
30 m)
Telinemallailua: 6 —8 x 20 — 40 m

Sunnuntai

1 Koord.

1 MI: 3x4x200m (33,1-30,1"), pal. 2'/5'

Maanantai

0 Lepo



Esimerkkiviikko toukokuulta 2000 (kilpailuun valmis tava kausi)

Tiistai

O

O

O

O

Keskivartaloa

Lonkanojentajia ja -koukistajia taljalla (2 — 3 & % 20 x / jalka)
Koord.

Hapoton: 3 x 3 x 80 m, rennon kovaa, pal. 1,5'/6'

Keskiviikko

O

Voima: mm. kyykky: 10 x 70 kg, 8 x 90 kg, 6 x 10@ 20 kg, 10 x 70 kg
takareidet: 3 x 10 + 10 x 50 %

pakarat: 3 x 10 + 10 x 50 %

kuntopallon heitot eteen ja taakse: 10 x 4 kg

rentoja kiihdytyksia: 3 —5 x 60 m

Torstai

O

O

O

O

Ylavartalovoima

Keskivartalovoima

Lonkanojentajat ja -koukistajat taljalla (2 — 3% 20 x / jalka)
Telinelahtoja: mallauksia / tehokkaita 8 — 10 x-360 m, pal. vaihteleva

Perjantai

O

O

Aitakavelya eri variaatioin
MI: 3 x 4 x 200 m (33"), pal. 2'/6'

Lauantai

O

O

O

AP: Voima: mm. rinnalleveto: 3 x 5 x 80 — 100 kg

kyykky: 3 x 6 x 100 kg

takareidet: 3 x 10 + 10 x 50 %

pakarat: 3 x 10 + 10 x 50 %

IP: Keskivartalovoima

lonkanojentajat ja -koukistajat taljalla (2 — 3&220 x / jalka)
kuntopallon heitot eteen ja taakse: 10 x 4 kg

koord.

kiihd.j.: 3—6 x 60 m

Sunnuntai

O

O

koord.
TI: 2 x (300m: 39 — 37" + 200 m: 25 — 24" + 150m17"), pal. 6'/15'

36
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Maanantai

0 Lepo

Esimerkkiviikko heinakuulta 2000 (kilpailukausi)

Maanantai
7 kiihd.j. tossuilla: 3 x 50 — 100 m (jalkatera eBérarka)
Tiistai
7 kiihd.j.: 2 -3 x100 m
1 telinelahtoja: mallauksia / teravia 4 x 30 — 60 m
Keskiviikko
0 Lepo
Torstai
7 Voima: mm. kyykky: 5 x 60 + 80 kg, teravdittavasti
o lonkanojennuksia taljalla: 2 x 6 x / jalka
o kiihd.j.: 2 x 60 m, alussa pyorittéden
Perjantai
0 Lepo
Lauantai
1 Matkustus Lapinlahdelle
1 Kiihd.j. piikkareilla: 3 x 60 — 80 m, vauhdikkaasti
Sunnuntai
1 AP: verr. + kevyité aukaisuja tossuilla
o IP: jonkin verran tangolla rullauksia ja muita \@tsalkuverryttelyssa
o Kilpailu: 200 m: 10,27 s
(Sonninen & Nevalainen 2000.)

Markus Péyhdnen (100 m: 10,23 s60 m: 6,58 g SE]; pituus: 179 cm;paino: 77 kg)
omistaa Suomen ennatyksen 60 m:lla. Hanen parhaatisiksensa ovat MM-hallien 7.
sija 60 m:lla Birminghamissa 2003 ja EM-kilpailujénsija 100 m:lla Minchenissa
2002.
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Harjoittelua syksysta 2001 syksyyn 2002

- Enintdan kaksi juoksuharjoitusta / vko

- Aikaisempien vuosien kaltainen tukiharjoittelu gtgttiin mukana, vaikka vammoja
ei ollutkaan (my6s vesijuoksua)

- Nopeustason sailyminen korkealla tarkeaa lapinaggauden (ei yli 4 % laskua
lentavissa)

- Nopeutta testattiin noin kerran kuussa

- Liikkuvuuteen ja juoksuasentoon kiinnitettiin huarta

- Voimaharjoittelua 4 kertaa viikossa (2 alavartalo- ja 2 ylavartatgitusta)
paaasiassa lahes pelkéastaan voimakoneilla (selkdweta johtuen)
paaharjoitteita: 1 jalan liikkeet vino- tai vaakagsilla, takareisipenkilla,
pakarakoneella jne.

. toistot aluksi 10 — 12 (6 viikon jakso), josta satyhenevat 8-6-4 toistoon (5 — 6
viikon jakso)
« harjoitukset paattyvat aina teraviin, nopeisiinrgudsiin (esim. kuulanheittoihin)
- Voima-/rgjahtavyystaso
vinoprassi: 1 jalalla 3 x 310 kg
kevennyshyppy: n. 70 cm
- Kaksi kilpailukautta (halli- ja ulkoratakausi)
- Harjoittelua ei jaeta perinteisella tavoin selkiei$iarjoituskausiin
viikkorytmitys pysyy suhteellisen samanlaisena Mymden ja vain maarissa ja
tehoissa tapahtuu muutoksia
« rytmitystéa koviin ja keveisiin jaksoihin saadelld@ayhdsen tuntemusten mukaan
. taydellisia lepopéivia Péyhdnen pitaa vain harvoin
Esimerkkiviikko

Ma: nopeaa juoksua

Ti: jalkavoima

Ke: kevyempi ylavartalovoima

To: nopeaa juoksua

Pe:jalkavoima

La: ylavartalovoima

Su: vesijuoksua
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- Tammikuussa 2002 askelkontakti oli parhaimmilla8m¥, askeltiheys 4,83

Hz, mutta askelpituus vain 2,17 m

- Joensuun Kalevan kisoissa 2002 askeltiheys oli adutkkaa (4,81 Hz), mutta
askelpituus oli kasvanut 2,32 m:in

- Kesalla Péyhonen kilpaili ahkerasti: kisoja lahesen paivan valein

- Kalevan kisojen ja EM-kisojen finaalissa Poyhoneat@nut 1ahtda aivan taysilla,
jonka seurauksena loppumatka kulki aiempaa parermmitM-kisoissa PGyhdnen
kykeni ohittamaan lopussa kaksi kilpailijaa.

(Jouste 2002.)

Harjoittelua vuodelta 2003

Esimerkkiviikko helmikuulta 2003 (kilpailukausi)

Maanantai

1 Kevyt voima — kevyilla painoilla perusliikkeita #arasti + kuulanheittoja
Tiistali

o Verryttely

Keskiviikko

o Muutama lahto ja kiihdytykset 4 x 60 m (lentavarg@0paras 1,80 s)
Torstai

7 Sama kuin maanantaina

Perjantai

o Verryttely

Lauantai

o Verryttely + muutama kiihdytys

Sunnuntai

7 Hallikisat Gent: ae 6,66 s — finaali 6,63 s

Esimerkkiviikko maalis-huhtikuulta 2003 (peruskuntokausi, Pretorian
leiri, Etela-Afrikka)
Lahes joka aamu 20 — 30" kuntopyoralla tai juokdoitea+ keskivartaloliikkeita
Ohjelmaan ei ole merkattu ylavartaloharjoittelu&é2taa / vko)
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Lauantai

7 Alavartalovoima:
Alkuverryttelynd kuntopyoraéa
1 jalan jalkapréssi: 3 x 10 x 250 — 280 kg / jatkd0 x kevyemmalla painolla
teravammin / jalka
Hyppyja laatikon péaalle: 6 — 8 x
Pakarat: 3 x 10/ jalka + 10 x teravammin kevyeniinghalka
Pituusponnistuksia: 4 — 6 x
1 jalan takareidet, istumakoneella: 3 x 10 + 1@wxylemmalla teravammin /
jalka
Rullauksia nurmella

Sunnuntai

7 Verryttelypaiva

Maanantai

1 Laht6ja6 -8 x30m, pal. 4 —6'

7 2x150 m, pal. 15

Tiistai

7 Verryttelypaiva

Keskiviikko

1 Tekniikka: koordinaatioita ja juoksua nurmella

Torstai

o Nopeus radalla: 4 x 60 m, pal. 5 - 6'

Perjantai

7 Kilpailu: 200 m 10,42 (tuuli 0,0)

Lauantai

1 vesijuoksua + jumppaa vedessa
Esimerkkiviikot huhti-toukokuulta 2003 (kilpailuun valmistava kausi)
Maanantai

o Nopeuskestavyys Elaintarhan putkessa: 150 m, pall80 m, pal. 15' + 100
m, pal. 10" + 80 m (tehointervallit)
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Tiistai
7 Verryttely
Keskiviikko
1 Kevyt maitohapoton: 2 x 3 x 60 m
Torstai
1 Alavartalovoima:
Alkuverryttelyna kuntopyoéraa
1 jalan jalkaprassi: 8 x 280 kg, 6 x 310 kg, 4 ¥ 8§ / jalka + 10 x
kevyemmalla painolla teravammin / jalka
Hyppyja laatikon péaalle: 6 — 8 x
Pystytydnnot 1 jalalla: 3 x 8 x 120 kg + 10 x teéienmin kevyemmalla / jalka
Hyppyja laatikon péaalle: 6 — 8 x
1 jalan takareidet, takareisitelineessa: 3 x 6 x kBvyemmella teravammin /
jalka
Perjantai
1 Kevyt nopeus: lahttja 6 — 8 x 30 m
Lauantai
7 Verryttely
Sunnuntai
1 Verryttely + ylavartalovoima (laskevat sarjat 8-@4ainojen noustessa)
Maanantai
1 Sama voima kuin torstaina
Tiistai
7 Verryttely
Keskiviikko
0 Nopeus:
Vastuslahtoja: 4 x 40 m
Kiihdytyksia: 4 — 6 x 60 m
Torstai
1 Verryttely + ylavartalovoima
Perjantai
o Verryttely
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Lauantai

0 Nopeus:
Kiihdytyksia: 4 x 60 m + 4 x 100 m
Sunnuntai
o Verryttely
(Mero ym. 2004, 302 — 304.)

Jarkko Ruostekivi (100 m: 10,34 s60 m: 6,61 s;pituus: 173 cm;paino: 72 kg) on
yksi Suomen taman hetken parhaista pikajuoksijoidten on edustanut Suomea EM-
kisoissa seké ulkona etté hallissa ja oli Suomkavpestiporukassa Helsingin MM-
kisoissa 2005.

- Kaikissa harjoituksissa suoritustekniikka on tankegurattava tekija
juoksuvedoissa tai vaikkapa kuntopallon heitoisgé@néa ja tehoa lisataén sita
mukaan kun suoritustekniikka sailyy vakiona

- Syksyn peruskuntokausi
harjoitellaan mahdollisimman pitk&d&an ulkona
pitkia intervalleja, koordinaatiosarjoja ja loiklkampja
voimaharjoittelu alkaa kuntopiireina ja runsaillankopallon heittoharjoituksina
harjoitukset pitkia ja teho matala
marraskuun alussaaletaan kaydéa hallissa tekeméassa yksittaisia
juoksuharjoituksia radalla (lenkkareilla)

« voimaharjoittelu muuttuu "punttikuntopiireiksi”
joulukuussa alkavat piikkariharjoitukset, jolloin juoksutehovat nousseet liian
rasittaviksi lenkkareilla juostavaksi
voimaharjoittelu huipentuu maksimi- / rajahtavavatyyppiseksi

- Hallikausi
taysi kilpailukausi
tammikuussa lajiharjoittelu lisdantyy
kilpailuun valmistavalla kaudella oleellisin ketitevé ominaisuus on
kimmoisuus, jota kautta haetaan nopeutta voimaoleot

« hallikaudella teravia lyhyita harjoituksia
. irtioton kehittyessa palautumisen tarve lisaantyyharjoittelun maara vahenee
kohti SM-halleja
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- Hallikauden jalkeen

toistetaan lyhennettyna syksyn peruskuntokausi

juoksun teho ja maara kasvavat maltillisesti huhirk alkuun

huhtikuun alussa maaréatietoinen voimaharjoitusjakso, jonka aikarjawikaan
juosta

piikkarit kayttéonhuhti-toukokuun vaihteessa

harjoitusvedot pidempié hallikauteen verrattuna

toukokuun harjoittelun paapaino kimmoisuudessa: hyppyjkiai ja
kuulanheittoja

kehitetaan kilpailutulokseen tarvittavia ominaissiak ei trimmata ensimmaisten
kilpailujen tulosta

alkukesakilpaillaan ja harjoitellaan

harjoittelu mukailee hallikauden mallia

alkukaudella kilpailujen valissa enemman ominaisangittelua kuin
loppukaudella

Esimerkkiviikko peruskuntokaudelta (marraskuu)

Maanantai
7 6 x 20-loikkaa
7 4 x 10 + 10-kinkka
7 5x100 m/ kav. (80 %)
Tiistali
n 4 x 3 -tasatassu
Kyykky: 4 x 10 x 75 — 100 kg
1 jalan kyykky: 2 x 8 + 8 x 30 — 35 kg
1 Takareidet: 4 x 15 + 15
o Pohkeet: 3 x 15 x 100 kg
Pohjehyppely: 20 x
Keskiviikko
n Aamu:
Holkka 3 km
Vatsakuntopiiri: 25 x sit-up, sivut, linkkari, kigen ja rutistus

O

O

O



0 llta:
Polvennostokéavely: 2 x 15 m
Polvennostojuoksu: 2 x 40 m
Pakaraj.: 2 x 40 m
Borz: 2 x40 m
Mennink&inen: 2 x 40 m
Torstai
0 Lepo
Perjantai
0 Lepo
Lauantai
110 x 20-loikka
7 10 x 10 + 10-kinkka
7 6 x 10-tasatassu
7 6 x 30 pohjehyppy korokkeelle
Sunnuntai
7 Lepo (seuraavana paivana alkoi leiri)

Esimerkkiviikko kilpailuun valmistavalta kaudelta ( toukokuu)

Maanantai

1 Ye-kyykky: 5 x5 x 110 kg — 130 kg
7 5 x vauhditon pituus

1 5 x 10-loikka

n 5 x 5-tasatassu

1 Selka: 3x 20

7 Linkkari: 2 x 20

7 Vatsa kiertden: 2 x 20

Tiistai

o 5 x vauhditon pituus

7 6 x 5-loikka, 2 askeleen vauhdista
7 2x3x100 m (85> 95 %), pal. 3—6'



Keskiviikko

1 Penkki: 3 x5 x50 —75 kg

7 Alatalja, 1 k&delld: 3 x 12 + 12

7 Niskan takaa punnerrus: 3 x 6 x 30 — 40 kg

O

Kuula: pyt: 10 x 4 kg
:jve: 10 x 3 kg
Torstai
0 Lepo
Perjantai
o Aitahypyt: 2 x 4 x 6 matalaa aitaa
: 4 x 5 korkeaa aitaa
Lauantai
7 5 x vauhditon pituus
7 4 x60m (85> 95 %)
7 3 x150 m (85> 95 %)
Sunnuntai
0 Lepo

Esimerkkiviikko kilpailukaudelta (elokuu)

Maanantai
7 5 x vauhditon pituus
7 5 x 6 matalaa aitaa
7 Kj:3x60m
Tiistali
7 4 x vauhditon pituus
o Kuula: pyt: 5 x 4 kg
:jve: 5 x 3 kg
Keskiviikko
o Lepo ja ravistelu/hieronta
Torstai
o 5 x vauhditon pituus
7 2X60m (95— 100 %), pal. 5'
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Perjantai

0 Lepo

Lauantai

7 SM-22v. 100 m: 10,39 s (tuuli: +2,9 m/s)
Sunnuntai

7 SM-22v. 200 m: 21,59 s (-1,3)

- Voima-/rgjahtavyystaso
vauhditon pituus: 321 cm (tasaiselta)
kuula: pyt 4 kg: 20,50 m
kuula: jve 3 kg: 21,60 m
kyykky: 140 kg
rinnalleveto: 110 kg
60 m: 6,2 "
(Keranen 2005.)

Teemu Salosen mietteita pikajuoksuharjoittelusta

Pikajuoksijan taytyy muistaa levata
Koko vuotta ei juosta kovaa

Syksylla paljon maaraa ja hallikauden jalkeen piste piikkarit kuukaudeksi
naulaan, eiké juosta kovaa

Harjoittelua kuutena paivana viikossa ja yksi hitup/ paiva

Harjoitusvuosi
syksyn peruskuntokausi
1 kaikki harjoitukset ulkona niin kauan kuin kelitlszat
7 paljon rauhallista juoksua (200 — 300 m), pitkigka- ja kuntopiirisarjoja
marraskuu
1 voimakausi alkaa
& heitetddn paljon kuntopalloa
& perusvoimaa levytangolla
< aloitetaan kahdeksan toiston sarjoilla
1 juoksuvauhti kiihtyy
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joulukuu

1 maksimivoimaa (paadytaan 1 RM:aan)
7 juoksuun lisatéaén tehoa ja vedot piikkareilla (6008 m)
tammikuu
0 kaydaan etelan lammossa herkistelemassa
o juoksun teho kasvaa edelleen
+ hallikauden jalkeen pari viikkoa l6ysempaa ennein kyksyn harjoituskaudet
kaydaan lapi lyhennettyna
« maalis-huhtikuun vaihteessa 10 — 12 paivan kovmagskso, jonka jalkeen
voimaharijoittelu jaa taka-alalle ja painopiste ajihiarjoittelussa
o voimajakso ajoitetaan niin etta siita kerkedéd pala@ennen kuin mennaan
etelaan herkistelemééan ja ottamaan tehoja ulos
- Voimaharjoittelu
paaliikkeet rinnalleveto ja takakyykky (marraskuusgvalta ja joulukuun alusta
[&htien Y2-kyykkyna)
lisaksi tietysti takareitta ja pakaroita
myo6s penkkipunnerrusta ja ylavartaloon tukiliikiéeit
(Nevalainen 2007.)
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5 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

5.1 Teoreettinen urheilija

Teoreettinen urheilija on kansallisen kéarkitasoespikajuoksija. Hanen paamatkansa
ovat 100 m ja 60 m ja ennatykset nailla matkoifs50 s ja 6,75 s. Han on 24-vuotias ja
hanen pituutensa ja painonsa ovat 180 cm ja 7Ukweilun ohella han suorittaa
opintoja yliopistossa.

5.2 Peruskuntokausi

Esimerkkiviikon harjoitukset (peruskuntokauden alkuvaihe, syksy)

Maanantai
Loikkaharjoitus (teho matala ja maéara kohtalaiserké&a) kuntopolulla
Tiistai
Voimaharjoitus (Jalat + keskivartalo + vahan kékahtalaisen pienet painot ja
kohtalaisen suuri maéara)
Keskiviikko
Maaraintervalli (2 x 4 x 150 m, n. 24 — 26 s, [245"), lenkkareilla
Torstai
Lepo
Perjantai
Tehointervalli (2 x 5x 80 m, n. 11 s, pal. 2'/%nkkareilla
Lauantai
Loikkaharjoitus (teho matala ja maara kohtalaiserké&a) kuntopolulla
Sunnuntai
Voimaharjoitus (Jalat + keskivartalo + vahan kasiauten sama kuin tiistai,
mutta painot kasvavat)
- Venytykset ennen harjoituksia lyhyité ja / tai dgnasia
- Pidemmat venytykset muina aikoina
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Ravinto ja nukkuminen

- Y06ssé noin 9 tuntia nukkumista
- Ruokailu 3 — 4 tuntia ennen harjoitusta (aamupaRtantia)
- Valipalan nauttiminen
. alle 30 min ennen harjoitusta: mehut, urheilujugmaghukeitot, vaharasvainen
jogurtti ja maito, tai
« 30 —90 min ennen harjoitusta: 1 — 2 voileipaa &akvaisia), jogurtit ja
hedelmarahkat, hedelmat, sporttipatukat ja vaharssvmurot (Borg ym. 2007,
250).
- Palautusjuoma (heraproteiinia (isolaattia) + madtadriinia + esim. kaakaojauhetta
+ [kreatiinia ]) heti (ainakin) kovan harjoituksgiikeen.
- Lammin ateria heti harjoituksen jalkeen, jos palajitomaa ei ole nautittu
- L&mmin ateria noin 30 min — 2 tunnin sisalla, jesgoitusjuoma on nautittu
- Aterioita ja valipaloja suhteellisen tasaisin vélei
- Hiilihydraattien, proteiinien ja rasvojen sopiva\ptidinen saanti nopeus- ja
voimalajien edustajille
hiilihydraatteja 5 — 6 g / painokilo / vuorokau@lp — 60 % kokonaisenergiasta)
proteiineja 1,2 — 1,8 g / painokilo / vuorokaud’ ¢ 20 % kokonaisenergiasta)
rasvoja 25 — 30 % kokonaisenergiasta. (Borg ym7280;55 ja 63.Yai 0,5-1,5
g / painokilo, 20 — 25 % kokonaisenergiasta (susgitrheilijalle
harjoituskaudella) (Mero 2004, 163).
- Harjoituksen aikana riittdva veden nauttiminen

Erikoisravinto
- Monivitamiini- ja hivenainetabletti / vrk
- Kalsium-magnesium -tablettien nauttiminen tarpeerkaan
- Kreatiinia (kreatiinimonohydraattia) etenkin sedida harjoituskausilla, jolloin
harjoituksissa tehdaan useita kohtalaisen tehakiaityhyehkoja suorituksia
Lataus
7 4x5g/vrk
15— 7 vuorokautta
o Nautitaan runsaan hiilihydraatin tai hiilihydraagmproteiinin kanssa, koska
energiaravintoaineiden lisddma insuliinieritys m@gtisaavan kreatiinin
siirtymista lihaskudokseen. (Borg 2007, 302.)
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Yllapito

0 29/ vrk

Testit
- Mahdollisia testeja
vertikaalihypyt: kevennyshyppy, kevennyshyppy kuallen(esim. tanko ja puolet
omasta painosta) ja reaktiivisuushyppely
juoksutestit: 30 m lahetyksesté ja 20 m:n tai 30 lentava
kuulanheitot: paan yli taakse ja jalkojen valisigen
loikkatestit: tasatassu, vauhditon 3- ja 5-loikka.

Juoksutesteja ei tehda ainakaan peruskuntokaukieveitheessa, koska
kokonaisrasitus on varsin suuri ja nopeaa juokstehea harjoituksissa
Kun ohjelmaan tulee nopeampaa ja tehokkaampaa istéenoi myos

juoksunopeutta testata

Testit suoritetaan kevyella viikolla

Lihashuolto
- Hieronta ainakin kerran kahdessa viikossa
- Kylmaallasta varsinkin kovien harjoitusten jéalkeen

- Harjoituksen ulkopuolella tapahtuvaa venyttelytiauasti

Esimerkkivuorokausi (peruskuntokauden alkuvaihe)
- Heratys klo 9> aamupala (neljan viljan puuroa, margariinia, tnoeua, kahvia,
monivitamiini- ja hivenainetabletti, kalsium-magnes -tabletti)
- Valipala n. 30 — 45 min ennen harjoitusta (hedelanduoremehua)
- Harjoitus klo 11 (voimaharjoitus)
Verryttely (holkk&a n. 800 m)
Venyttelya (aktiivisia venytyksia)
Syvakyykky: 10 x 50 / 60 kg
Y5-kyykky: 10 x 90 / 100/ 110 kg (n. 52 % 1RM:std)
Pohkeet, smith, korokkeella: 3 x 20 — 30 x 30 k§0Onopea
Lonkankoukistajat laitteella (esim. schnell-laitteg 3 x 10 x suht kevyt kuorma /
jalka
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Takareidet, laitteella: 3 x 12 x suht kevyt kuorhjalka tai molemmilla yhta

aikaa
Maasta / polven alapuolelta veto, melkein suorioifa 10 x 40 / 50 / 60 kg
Penkkipunnerrus: 3 x 10 x 60 kg
Kulmasoutu, tanko: 3 x 10 x 50 kg
Keskivartaloa muutama liike
Loppuverryttely (kavelya + holkkaa n. 8 min)
Liikkeet joustavina ja melko helppoina
Palautusjuoma (noin 1 dl heraisolaattia + noin fndltodekstriinia + noin 1 rkl
kaakaojauhetta) nautitaan heti harjoituksen jalkeen
Sauna + kylmaallas (n. 5 min)
- Lounas (kalaa, perunaa, salaattia, vetta)
- Seminaari klo 14 — 16
- Valipala (Leipaa [juustoa tai leikkelettd], mehaskphvia) klo 16 jalkeen
- Paivallinen (jauhelihakastiketta ja pastaa, vettéglsium-magnesium -tabletti klo
18
- Valipalaa/iltapalaa (hedelmia ja jogurttia + myskéo 20 — 22
- Nukkumaan klo 23 — 24

5.3 Kilpailuun valmistava kausi

Esimerkkiviikon harjoitukset (kilpailuun valmistavan kauden loppuvaihe, kesa)

Maanantai
Nopeusharjoitus
7 Kiihdytysjuoksuja 2 — 3 x 60 — 80 m / 4'/8'
7 1x60m,1x80m/98-100% /8 - 10’
Tiistai
Vesijuoksua n. 20 min
Keskiviikko
Voima / nopeusvoima
7 Rinnalleveto, polven ylapuolelta, kevennettyna: Boxg, 3 x 80 / 90 / 100 kg
(1RM =110 kg)
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Ya-kyykky, smith: 3 x 8 x 120 — 130 kg, nopea

pudotushypyt: 4 x 30 cm jokaisen kyykkysarjan jalke
Lonkankoukistajat, laitteella: 3 x 8 / jalka, sufupea / nopea
Lonkanojentajat, laitteella: 3 x 8 / jalka, nopea

Takareidet (polvenkoukistus), kumikoydella: 3 x 80pea

Torstai

Lepo / verryttely

Perjantai

Lahtdharjoitus

O

Frekvenssijuoksu: 2 — 3 x 12 valia (2 — 2,1 m)usduhdilla

o Telinelahdot: 3 x 30 —40 m /97 — 100 % / 5'

O

Kelkanveto: 2 x 20 —30m x5 - 15 kg / 97 — 100 448’

Lauantai

Lepo / verryttely

Sunnuntai

Maksimaalinen nopeuskestavyys
7 2-3x150m/95-100% /8 —12'
- Venytykset ennen harjoituksia lyhyité ja / tai dgnasia

- Pidemmat venytykset muina aikoina

Testit

- Juoksunopeutta (20 tai 30 m:n lentava, 30 m lalsetstid) voi testata harjoitusten

yhteydessa samoin kuin vertikaalihyppyja tai sigeflisena testipaivana, siten etta

vertikaalihypyt ja juoksunopeus testataan eri éivi

Esimerkkivuorokausi

- Heratys klo 9> aamupala (neljan viljan puuroa, margariinia, tnoe@ua, kahvia,

monivitamiini- ja hivenainetabletti, kalsium-magnes -tabletti)

- Vadlipala n. 30 — 45 min ennen harjoitusta (hedgliai tuoremehua)

- Harjoitus klo 11.30 (nopeusharjoitus)

Verryttely (holkk&a n. 800 m, radalla, nurmellan@astossa)

Venyttely (aktiivisia venytyksia ja jalan heilaui&)

Koordinaatiot

7 Tripling: 2x 30 m



7 Polvennostojuoksu: 2 x 40 m
1 Pyoritysjuoksu: 2 x 30 m
Kiihdytysjuoksut
7 2-3x60-80m/41/8
Harjoitusvedot
7 1x60m,1x80m/98—-100% /8- 10
Loppuverryttely
7 muutama kierros holkkaa nurmella
Palautusjuoma (sama tai hieman pienempi kuin edédti@atiinia n. 2 g)
Sauna + kylmaallas
- Lounas (naudanlihaa, riisia ja salaattia, vett&lal14
- Vadlipalaa (leipaa, kahvia, mehua, hedelma) n. Ki3Q
- Paivallinen (broileria ja pastaa, vettd) + kalsiomagnesium -tabletti klo 19
- lltapalaa klo 21 — 22
- Nukkumaan klo 23 — 24

5.4 Kilpailukausi

Esimerkkijakson (11 vrk) harjoitukset

Keskiviikko
Maksimaalinen nopeuskestavyys
7 1x120m /95 % /8 - 10'
7 1x150m /100 % /12'
7 1x150m/97 %
Torstai
Verryttely + venyttely
Perjantai
Maaréaintervalli
7 2x4x100m/70-75%/2'/6'
Lauantai
Kelkanveto
7 3x20-30mx5-15kg
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Telinemallailua
Sunnuntai
Verryttely + venyttely
Maanantai
+ Nopeus
1 Telineldhtd: 2 x 40 m /95 — 100 % / 5'/10'
7 1x80m/ 100 %
« Kevyt hieronta
Tiistai
+ Lepo
Keskiviikko
- Verryttely + venyttely + vahan koordinaatioita @imemallailua
Torstai
Siirtyminen kisapaikalle
Verryttely + venyttely
Perjantai
Aamupdiva: 100 m:n alkuerat
llta: 100 m:n valierat
Lauantai
Aamupaiva: vahan verryttelya + venyttelya
llta: 100 m:n finaali
Venytykset ennen harjoituksia lyhyita ja / tai dgnasia

Pidemmat venytykset muina aikoina

Kilpailupaiva 1 (alkuera klo 12.30 ja véliera klo 18)

Heratys klo 8
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Aamupala klo 8.30 (puuroa, leipaa, leikkelettajtita, tomaattia, tuoremehua,

kahvia, monivitamiini- ja hivenainetabletti, kalsiamagnesium -tabletti)

Vélipala klo 10 (banaani ja / tai mehua)

Verryttely (n. 40") klo 11.15
- Holkkaa n. 800 m
« Venyttelya (aktiivisia venytyksia ja jalan heilaksia)



Koordinaatiot

7 Polvennostojuoksu: 1 —2 x 30 m

7 Tripling: 1 x 20 —30 m

1 Pyoritysjuoksu: 1 x 30 m

Kiihdytysjuoksut

1 1x40-60m/n.90 % /5, lenkkareilla

7 1x40-60m/n. 95 %, piikkareilla
Calling klo 12
Verryttely

Kiihdytysjuoksu (n. klo 12.10)

1 1x60-80m/95-97%

Telinemallailu(ja) ennen starttia
100 m:n alkuer& noin klo 12.30
Loppuverryttely

Véahan holkkaa + venyttelya

Kylmaa jaloille jos saatavilla

Palautusjuoma (heraa + maltoa + kreatiinia + kajakdetta)
Lounas noin klo 13.30 (jotain melko kevytta ruokaa)
Lepailya hotellilla noin klo 14 — 16
Vélipala klo 16 (banaani + mehua)
Kofeiinia (100 — 300 mg) klo 16.30
Verryttely klo 16.45 (samanlainen kuin ennen a&i&evyempi)
Valiera klo 18
Loppuverryttely (samanlainen kuin ae:ien jalkeen)
Paivéllinen noin klo 19.30
lItapalaksi hedelmi&, leip&é ja tuoremehua, kalsinagnesium -tabletti
Nukkumaan klo 23 — 24

Kilpailupaiva 2 (finaali klo 19)

Heratys klo 9

Aamupala klo 9.20 (samantapainen kuin edelliseniduaa)
Kewvyt verryttely + venyttely klo 11.30

Vélipala klo 12.30 (tuoremehua + leipad)

Lounas klo 14 (jotain melko kevytta ruokaa)
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- Valipala klo 16.45 (hedelmé + tuoremehua)
- Kofeiinia (100 — 300 mg) klo 17.30
- Verryttely klo 17.45
Holkkaa n. 800 m
Venyttelya (aktiivisia venytyksia ja jalan heilaksig)
Koordinaatioita
o Polvennostojuoksu: 1 —2 x 30 m
o Tripling: 1 x20-30m
o Pyodritysjuoksu: 1 —2 x 30 m
Kiihdytysjuoksut
7 1x40-60m/n.90 % /5, lenkkareilla
7 1x40-60m/n. 95 %, piikkareilla
- Calling klo 18.30
- Verryttely
Kiihdytysjuoksu (n. klo 18.40)
7 1x60-80m/95-97 %
Telinemallailu(a) ennen starttia
- 100 m:n finaali klo 19
- Palautusjuoma
- Paivallinen klo 20
- Paluu kotiin
- lltapala

Kilpailun jalkeiset paivat

- Paival
Hieronta
Ruokailut kuten normaaleina harjoituspéivina
Riittdvasti unta

- Paivaz
Kevyt verryttely + venyttely
Ruokailut kuten normaaleina harjoituspdaivina
Riittavasti unta
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- Paiva 3
Harjoitus
o Telinemallailua
7 Maaraintervalli: 2x 5x 100 m /70 % / 2'/5'
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6 POHDINTA

Biomekaniikka. "Hyvien” ja "huonojen” pikajuoksijoiden valilla eidyttaisi olevan
eroa valmiit-asennon polvikulmissa, mutta lonkkakigin on havaittu olevan pienempia
"hyvilla” pikajuoksijoilla. Tama tarkoittaa siisté, etta telineet ovat lAhempéana viivaa
(oletuksena, ettd lahtdasento on muuten samanlainesimerkiksi kasien kulma
suhteessa maahan on sama). On toki hyva muistaaugimukset, joista nama
nivelkulmatiedot on saatu, ovat 1980- ja 1990-ltavuDlisikin mielenkiintoista saada
valmiit-asennon nivelkulmatietoja taman paivan hitp. Nivelkulmien pienetessa
lihas venyy ja tdten myds sen voimantuottoaikanod&odisesti kasvaa. Pidentynyt
voimantuottoaika ei tietenkaan ole positiivineraasnutta jos pidemmasta
voimantuotosta seurauksena olevasta vauhdin lis&y&$yotyy suhteessa enemman
kuin karsii pidentyneesta voimantuottoajasta, tlkyseiset nivelkulmat ovat
suositeltavia. Se, kuinka pienilta tai suuriltaglkulmilta kannattaa lahted, riippuu
ainakin (nopeus)voimatasosta. Ehka yleisena sus&ha voisi kuitenkin suositella
sellaisia telineasetuksia, joista urheilija turnpé@sevansa suhteellisen helposti, mutta

tietysti myos tehokkaasti liikenteeseen.

Juoksunopeus on siis askelpituuden ja -frekverigson Askelpituuteen vaikuttaa
l&ahtokohtaisesti jalkalihasten suhteellinen voirmattonopeus mutta lisaksi muita
tekijoité kuten esim. horisontaali- ja vertikaalpeus kontaktin loppumishetkell&.
Horisontaalinopeuteen vaikuttanee ennen kaikkedstdinen juoksunopeus, mutta
tietysti myos jarrutusvaiheen aikainen vauhdin sidminen ja tyontbvaiheen aikainen
vauhdin kasvu. Vertikaalinopeuteen taas vaikutt@aadktin aikana tuotettu vertikaali-
impulssi. Askelfrekvenssi on puolestaan lento-gatkktiajan summa tai askelten
maara tietyssa ajassa. Kontaktiaikaan vaikuttasdmiaalinen nopeus ja
massakeskipisteen kulkema matka kontaktin aikaeatdaikaan puolestaan vaikuttaa
muun muassa vertikaalinopeus kontaktin loppumishiikSuuri frekvenssi
saavutetaan siis lyhyella kontaktivaiheella ja bt lentovaiheella. Lyhyt lentovaihe
tarkoittaa kuitenkin usein myds lyhytta askelpitauiavoitteena tulisikin olla lyhyt
kontaktiaika ja pitkdhkd askel. Tama on tietysiploenmin sanottu kuin tehty. Ja kuten
aikaisemmin on kaynyt ilmi, 16ytyy paljon erilaisiariaatioita, miten juosta kovaa —
Usain Boltin askelfrekvenssi ME-juoksun (9,69 sksiminopeudessa oli 4,69 Hz ja
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askelpituus 2,60 m ja vastaavat arvot Maurice Grieomassa ME-juoksussaan

(9,79 s) olivat 5,05 Hz ja 2,37 m.

Yksi tarkeimmista asioista 100 m:n suorituksessanantuottonopeuden ja suhteellisen
voiman ohella, on tekniikka. Minkalainen on sitteyva tekniikka? Ei varmaan voida
sanoa, etta olisi vain yksi oikea tapa juosta miisdtoman lujaa, mutta seuraavassa
kuitenkin hieman pohdintaa asiaan liittyen.

Pisin voimantuottoaika 100 m suorituksen aikanaetntelinevaiheessa: yleensa noin
310 — 370 ms. Taman jalkeen voimantuottoaika lybemeisesti ottaen askel askeleelta
kunnes saavutetaan maksiminopeus. Kiihdytykservalkeessa voimaa alustaan
tuotetaan niin lonkan-, polven- kuin nilkanojennelkakin. Varsinkin ensimmaisten
askeleiden laajuutta korostetaan usein laajoillagdliikkeilla, jolloin kasi heilahtaa
jopa lahes suorana voimakkaasti taakse ja ylosKgtensimmaisen tyontdvaiheen

aikana).

Maksiminopeuden vaiheessa tehoa tuotetaan etemikalla ja nilkalla, ja polven tulisi
pysya kontaktin ajan lukittuna tai jopa koukistithka yleisené ohjeena voisi kuitenkin
pitda sita, ettd pyrittaisiin pitdma&an polvi lukite kontaktin ajan. Kontaktin alussa seka
nilkan etté polven tulee olla "tiukkana”, jotta kain ja polven "vuotaminen” saadaan
minimoitua. Taten my6s saadaan hyddynnettya edaskadoksen venymista ja
supistumista. Myds venytysrefleksi toimii tehokkaaim, kun lihas on jannittyneena, ja

taten voimantuotto tehostuu.

Kun katsotaan Asafa Powellin ja Maurice Greenekgua, huomataan etta heidan
jalkojensa liikkeet maksimijuoksussa ovat aika ®gip- tukijalan polvi ei mene kovin
paljon lantion takapuolelle tydntbvaiheen aikanbhgdahtavan jalan reisi ei nouse
edessa vaakatasoon. Tyontovaiheen lopussa on rayagthvissa voimakas “"lantion
isku”. Jalan "painamisessa” kontaktiin on huomassa, etenkin Greenen kohdalla,
polvenojentuminen (ainakin melkein kokonaan) jautvdin haku” edesta. Han ei siis
paina jalkateradnsa suoraan alas vaan kuopaise&kin tullessa polvi ei ole taysin
ojentuneena, vaan hieman koukussa. Huippujen k§sigaikojen) liikkeet selviavat
parhaiten, kun katsoo huippujen juoksua hidastatti@sien liikkeista voisi mainita
kuitenkin sen verran, etta kyynarkulma ei ole kakan 90 °, vaan esimerkiksi taakse



6C
heilahtava kasi on kohtalaisen suorana vartaloreNgesiina vaiheessa, kun jalka

tulee kontaktiin. Taman jalkeen k&den liikkuessaneman taakse kyynarnivel jalleen
koukistuu. Téhan ei kuitenkaan valttamatta tarveistyisemmin kiinnittd& huomiota,
silla luulisin, etta useimmilla tallainen kaderkéitulee luonnostaan. Myos sen voisi
mainita, etta yleensa huipuilla kyynarvarsi nousé@heilahduksen aikana lahes
vaakatasoon.

Fysiologia. Sadalla metrilla energiaa saadaan valittomistgigeanlahteista eli ATP-
kreatiinifosfaatti -systeemista seka anaerobisgkodyysin avulla. On arvioitu, etta
valittdmien energian lahteiden ja anaerobisen digisin osuudet energiantuotosta 100
m:lla olisivat 50 % ja 50 %. Voisi toki kuvitellatta kasvattamalla
kreatiinifosfaattivarastoja voisi kasvattaa vahtiéta energian lahteista saatavan
energian osuutta. Kreatiinivarastojen suurentumiisgttana kreatiinitankkauksella on
se, ettd useimmiten tankkaus nostaa painoa, kaskdiki sitoo vetta. Nopeus- ja
nopeuskestavyysharjoittelu puolestaan parantaa &&&tinifosfaatti -systeemin
entsyymien ja glykolyyttisten entsyymien aktiivistauseka parantavat lihasten
puskurointikapasiteettia. Entsyymiaktiivisuuksieasitu mahdollisesti parantaa
energiantuoton kapasiteettia ja tehokkuutta ja olén suorituskykya.
Puskurointikapasiteetin kasvu lisaa lihaksen kykygitaa energiaa pidempaan
anaerobisen glykolyysin avulla seké pidentaa libakeykya supistua tehokkaasti,

koska se hidastaa lihaksen pH:n laskua.

Lajin tila Suomessa ja maailmalla. Viime vuosien parhaat suomalaissaavutukset 60 ja
100 m:lla ovat Markus P6éyhdsen MM-hallien 7. sifarf:lla Birminghamissa 2003 ja
Munchenin EM-kilpailujen 4. sija 100 m:lla 2002Jahanna Mannisen MM-kisojen
valierapaikka 100 m:lla Edmontonissa 2001. Ajafiiskovimmat tulokset ovat tehneet
Tommi Hartonen (10,21 s) ja Markus Péyhonen (18,86,58 s) ja naisten puolella
Johanna Manninen (11,27 s ja 7,22 s). Heidan jalé&eiime aikojen kovimmat
tulokset kuuluvat Jarkko Ruostekivelle (10,34 6,1 s), Joni Rautaselle (10,36 s
[hallissa] ja 6,68 s) ja Timo Saloselle (6,65 sf @i katsota pelkastaan viime vuosien
menestysta, niin kaikkein kovin 100 m:n arvokisaséias suomalaisittain on Helina
Marjamaan 6. sija Helsingin MM-kisoissa 1983. Myi#@en nimissaan oleva SE on
erittdin kova: 11,13 s. Tama tulos olisi riittdmyitne vuoden Euroopan tilastossa sijalle
kolme ja maailman tilastossakin sijalle 28. Euraogarkitulos miehisséa vuonna 2008



61
oli 10,00 s (Dwain Chambers) ja nopein valkoihoipeszksema aika samana

vuonna oli kasittaakseni 10,13 s (Fabio CeruttixaNtman tilastokarki vuonna 2008 oli
puolestaan Usain Bolt ja taso muutenkin erittaimekd 4 miesta alle 10 sekuntia.
Naisten puolella Euroopan tilastokéarki vuonna 260&im Gevaert (11,05 s) ja
maailman tilaston karkipaikan jakoivat Torri Edwaijd Shelly-Ann Fraser (10,78 s) ja
alle 11 sekunnin juoksi 12 naista.

Mita kansainvaliselle huipulle nouseminen sitteatid Mielestani se vaatii
lahjakkuutta (mm. paljon nopeita lihassoluja), @ikkaista harjoittelua, suhteellisen
terveena pysymista ja kunnollisia harjoitusolosithtd oki myds muun muassa
ravintopuolen ja urheilun ulkopuolisen elaman tuw#a kunnossa (esim. opiskelu tai
ty0 ei saa olla liian kuormittavaa). Lahjakkuudeittaamiseen ei mielestani tarvitse
tehda lihasbiopsiamittauksia, vaan lahjakkuudemeasti huomaa testi- ja
kilpailutuloksista, kun ottaa huomioon urheilijaarfoittelutaustan ja lapsen ollessa
kyseessa, myos hanen fyysisen kehityksen tasorissai@®ainen harjoittelu tarkoittaa
sita, etté harjoitusohjelma on yksil6llinen, hatt@iu on tarpeeksi rasittavaa, mutta ei
kuitenkaan liian rasittavaa, harjoitellaan oikeitaoita (maksimivoima, nopeusvoima,
kimmoisuus, tekniikka, maksiminopeus, nopeuskestivja sellaista ettéd suuremmilta
vammoilta valtytaan. Harjoittelun ohjelmointi, téva palautuminen ja tehoharjoitusten
tekeminen ainakin kohtalaisen hyvavoimaisena/legané ovat harjoittelun
kehittavyyden ja myds vammojen ehkaisyn kannaHeett asioita. Vammojen
ehkaisyyn kannattaa kayttaa muitakin keinoja japichan aikaa suhteellisen terveena
pysyminen onkin varmasti edellytys kansainvalistdolle nousemiselle. Myds
harjoitusolosuhteilla on suuri merkitys niin ketttisen kuin terveena pysymisenkin
kannalta. Olettaisin etta harjoitteleminen 25 -a8teen lampotilassa ulkona
ympérivuoden on tehokkaampaa ja "jalkaystavallisgééiguin harjoittelu 200 m:n
hallissa alle 20 asteen lampétilassa tai mahdstiisgela heikommissa
harjoitusolosuhteissa syksysta kevaaseen. Lampadsiaksi halliharjoittelun huono
puoli on mielestani se, ettd 200 m:n hallissa eralia pysty juoksemaan kuin noin 60
m:a taysia, jonka jalkeen pitéé ruveta jarruttel@amaietysti pidempia vetoja voi juosta
kiertavalla radalla, mutta tiukahko kaarre asetiaat haasteensa. Toisaalta suuressa
osassa Euroopan maista (esim. Iso-Britannia) jartedkoisesti myds suuressa osassa
Yhdysvaltoja harjoitellaan todennékdisesti talvigiari naissa 200 m:n halleissa ja
juostaan kovia tuloksia niin halli- kuin ulkorataldellakin. Tietysti jos etelassa
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kaydaan harjoittelemassa kilpailuun valmistava#ladella, niin kuin yleenséa

tehdaan, on se mahdollisesti riittdvaa nopeidetkign” vetojen juoksemiseen.
Suomalaiset maajoukkuejuoksijat kayvat, kasittadiksmksi kertaa vuodessa etelassa
ja viettavat siella noin kaksi viikkoa kerrallaalisi kuitenkin mielenkiintoista nahda
olisiko pidemmalla eteldssa oleskelulla (esim.2lkbukautta) positiivisia vaikutuksia.
Tama tietysti vaatisi ainakin lisdrahoitusta.

Viime vuosien saavutuksista etenkin Markus Péyh&savutukset ovat mielestani,
varsinkin Euroopan tasolla hyvaa, jopa todella kyk#bkkaa. Mutta miksi muut
suomalaiset (Mannisen valierapaikkaa lukuun ottéahaivat ole pystyneet 60 tai 100
m:lla vastaaviin tai viela parempiin saavutuksi¥iai syy on varmasti se, etta
pikajuoksua harrastetaan paljon kaikkialla maaikaagpten maailman ja Euroopan
huipulle pyrkijoita riittdé ja menestyminen pikaksussa on siten vaikeaa. Muita syita
voisivat olla vaivat ja lilan heikko maksiminopgasmahdollisesti myds puutteellinen
nopeuskestavyys. Maksiminopeuden kehittyminen, nokis nopeuskestavyyden,

edellyttanee muun muassa terveena pysymista jameista harjoittelua.

Taman hetken tilanne suomalaisen 100 ja 60 m:neosayttaa kuitenkin kohtalaisen
valoisalta. Joni Rautanen juoksi hetki sitten(h&lmi2009) 100 m hallissa 10,36 s ja
60 m 6,68 s, Jarkko Ruostekivi on tullut kohtalaisauhdikkaana takaisin radalle
pitkdaikaisen loukkaantumisen jalkeen ja lisdksil&ie taustalla on monia muita
lahjakkaita nuoria ja myds hieman vanhempia pikigijoita. Naisten puolella hyvia
otteita Johanna Mannisen lisaksi on esittanyt ete8kri Keskitalo (11,44 s ja 7,37 S)
ja my0s naisissa karjen takanakin on potentiaalia.
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Osakan MM-finalistien véliaikoja ja nopeuksia. (Mab ym. 2007).
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