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THVISTELMA

Kallinen, Ville 2012. Perhosuinnin lajianalyysi ja valmennuksen ohjelmointi: esimerk-

ki huippu-urheilijasta — Jere Hard. Liikuntabiologian laitos, Jyvaskylan yliopisto, 40 s.

Tassa tyossa tarkoituksena on perehtya perhosuinnin tekniikkaan ja kilpauimarin har-
joitteluun seké altaassa etta tukiharjoittelussa altaan ulkopuolella. Liséksi tarkastelun
kohteena ovat psykologiset tekijat ja Kilpailutaktiikat. Tyon alussa kasitellaan lyhyen
matkan perhosuinnin valmennuksellisia yleisia linjoja, jonka jalkeen niiden pohjalta
syvennytaan lyhyen matkan huippu-uimarin Jere Hardin menestyksekkaaseen uintikau-
teen 2002.

Perhosuinti on yksi neljasta uintimuodosta kilpauinnissa. Vapaauinnin jalkeen per-
hosuinti on toiseksi nopein uintimuoto. Perhosuinnin késiveto koostuu viidestd vaihees-
ta: veteentulo-, otteenhaku-, sisddnpyyhkaisy-, ylospyyhkéisy- ja palautusvaihe. Yhden
kasivedon aikana suoritetaan kaksi delfiinipotkua. Ensimmadinen potku tapahtuu kasi-
vedon veteentulovaiheessa. Toinen potku tapahtuu kasivedon ylospyyhkaisyvaiheen
aikana. (Maglischo 2003, 146.) Teknisesti hyvalle perhosuinnille ominaista on pieni
ylavartalon kulma ja lantion pysyminen korkealla. Sprinttimatkan spesialisteille tyypil-

listd on myds suora kyynérpaakulma késivedon loppuvaiheessa.

Harjoittelun ohjelmoinnissa kilpauinnissa toteutetaan perinteista progressiivisuuden
mallia, jossa alkukaudesta kehitetddn enemman kestdvyysominaisuuksia aerobisella
harjoittelulla. Yleisesti lyhyen matkan kilpauimareiden harjoittelu on eriytetty pidem-
pien matkojen harjoittelusta. Avainasemassa sprinttereiden allasharjoittelussa ovat tek-
niikka, nopeus, lajispesifivoima ja anaerobisten energiantuottojarjestelmien kehittami-

nen.

Huippu-uimari Jere Hard (1,84 m ja 80 kg) saavutti urallaan kolme Euroopan mesta-
ruutta. Tarkeaa Hardin harjoittelussa oli monipuolisuus. Allasharjoittelussa toteutettiin
lyhyen matkan uimarin perusperiaatteita eli nopeusharjoittelua siséltyi runsaasti ohjel-

maan. Oheisharjoittelussa tdhdéttiin yleiseen urheilullisuuteen ja voiman kehittamiseen.



Henkiselld puolella hénelle kehitettiin optimaalisen kilpailemisen malli. Perhosuinnissa
25 m:n ennatys Hardilla oli 9,60 s kasiajalla. Virallisilla kilpailumatkoilla han kellotti
50 m perhosuintia aikaan 23,50 s ja 100 metrid 53,08 s. Hardin paras ominaisuus oli
kenties hanen loistava tekninen osaamisensa. Lisaksi h&nen voimaominaisuutensa oli-
vat erinomaiset, mistd osoituksena korkea maksimivoima taso (rinnalleveto 115 kg,

penkkipunerrus 130 kg ja oma paino 80 kg).

Kausi 2002 oli erittdin onnistunut, jonka tuloksena oli EM-kulta Euroopan ennatysajal-
la 50 m:n perhosuinnissa. EM-finaalissa uitu aika 23,50 s, uupui vain 0,06 s sen hetki-
sestd maailmanennatyksestd. Omien sanojensa mukaan Hardilla maaliintulossa olisi
ollut parannettavaa, joten mahdollisesti tulostaululla olisi voinut komeilla uusi maail-

manennatys.
Johtopaatoksend voidaan sanoa, ettd Jere Hard oli ensimmadisid suomalaisia pikauima-
reita, joka menestyi kansainvélisesti ja samalla hdnen ominaisuutensa ja harjoittelunsa

loivat pohjaa lyhyen matkan uinnin valmennukselle Suomessa.

Avainsanat: Euroopan mestaruus, Jere Hard, perhosuinti
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1 JOHDANTO

Kilpauinti on yksi maailman harrastetuimmista urheilulajeista. Uinnin valtamaita me-
nestykselld mitattuna talla hetkella ovat Yhdysvallat ja Australia. Yhdysvaltalaisia
Michael Phelpsia ja Ryan Lochtea pidetéan talla hetkella maailman kovimpina kilpa-
uimareina. Phelps saavutti Pekingin olympialaisissa 2008 historialliset kahdeksan kul-

tamitalia.

Teknisesti kilpauinti on vaativa laji. Ison haasteen tuo vesi ja sen ominaisuudet. Vedes-
sé& nopeuden kasvaessa vastus moninkertaistuu. Uimarin tulisi 16ytdd mahdollisimman
virtaviivainen ja taloudellinen tapa liikkua vedessa. Nopeuden kannalta oleellista on
tuottaa oikealla tavalla propulsiota veteen. Uimarin nopeus méaaraytyy vetopituuden ja
vetotiheyden mukaan. (Maglischo 2003, 1-10.) Miehet saavuttavat vapaauinnilla noin
2,3 m/s huippunopeuden. Ké&det ja jalat ovat molemmat tarkeitd propulsion tuottajia,
mutta erityisesti kyynéarvarsilla vaikuttaisi olevan térkeé rooli voimantuotossa veteen
(Maglischo 2003, 42).

VVoimaominaisuuksiltaan kilpauimareiden taso vaihtelee hyvin suuresti. Etenkin lyhyen
matkan uimarit ovat yleensa voimaominaisuuksiltaan vahvempia kuin pitkdn matkan
uimarit. Hyvin usein kilpauimarit toteuttavat padasiassa kestovoimaa kehittavia kunto-
piirejd. Ongelmaksi nousee voimanominaisuuksien hyddyntaminen vedessd, koska li-
hastyd on vedessd hyvin erilaista. Tasta syysta lajispesifin voiman kehittdminen on

tarkeinta.

Kilpauimarin p&dmatkasta riippuen uimareilla on mitattu erittdin kovia fysiologisia
arvoja. Pitkdn matkan spesialisteilla maksimihapenottokyvyksi on mitattu jopa yli 80
ml/kg/min. Kehittynytt4 anaerobisen energiajérjestelman toimintaa lynyen matkan ui-
mareilla kuvastaa esimerkiksi Jere Hardilla yhden tehoharjoituksen paatteeksi mitattu

yli 20 mmol/I laktaattiarvo.

Fyysisilta mitoiltaan nykyajan kilpauimarit ovat pitkid ja hoikkia. Michael Phelps on

193 cm pitkd ja painaa noin 84 kg. Lyhyen matkan kilpauimareista esimerkkin& hallit-



seva olympiavoittaja 50 m:n vapaauinnista Cesar Cielo Filho, joka painaa 88 kg ja on
pituudeltaan 195 cm. Huippu-uimareilla on yleensé poikkeuksellisen isot kadet ja jalka-
terdt, joiden ansiosta propulsion tuottaminen on helpompaa. Mainittakoon ettd Michael
Phelpsin kengénkoko on 48,5. Huippuunsa viritetyilla kilpauimareilla on yleensa alhai-

nen rasvaprosentti (alle 10 %).

Huippu-uimareiden harjoittelumé&arat vaihtelevat todella paljon. Useimmilla kansainvé-
lisen tason uimarilla harjoituskilometrit kohoavat yli 2000 km:iin vuositasolle. Uinti-
kulttuurissa tyypillisesti iso osa harjoittelusta omistetaan matalatehoiselle peruskunto-
harjoittelulle. Harjoituspéivia vuodessa kertyy lahes 300. Harjoitustunteja kertyy pai-
vassa yleensd yli nelja tuntia. (Maglischo 2003, 593-600.)

Pitkdn matkan ja lyhyen matkan uimareiden harjoittelun ohjelmoinnissa on eroavai-
suuksia. Lyhyen matkan spesialistit harjoittelevat maaréllisesti véhemmaén kun pitkan
matkan uimarit. Pitkdn matkan uimareilla voimaharjoittelua altaan ulkopuolella toteute-
taan vahemman verrattuna lyhyen matkan uimareihin. Lyhyen matkan uimarin harjoit-
telussa iso painopiste on anaerobisten energiantuottojarjestelmien kehittamisessa. Al-
taassa painopisteet ovat nopeuden, lajispesifin voiman, laktaatin tuoton ja laktaatin
siedon kehittdmisessa. Pidemmilld matkoille tahtadvat uimarit toteuttavat enemmaén
matalan ja valialueen kestavyysharjoittelua. (Maglischo 2003, 614-630.) Esimerkkina
mainittakoon etta lyhyen matkan spesialisti Jere Hardin harjoituskilometrit jaivat vuon-
na 2002 alle 2000 km:n.

Taman tyon tarkoitus on kuvata perhosuinnin lajianalyysia ja uinnin valmennuksen
ohjelmointia kayttaen esimerkkina huippu-uimari Jere Hardia. Han on yksi kaikkien
aikojen menestyneimmistd kilpauimareista Suomessa. Uintiuransa, joka kesti l&hes
neljannesvuosisadan, han aloitti 6-vuotiaana. Urallaan Jere Hard saavutti muun muassa
kolme Euroopan mestaruutta ja olympialaisten semifinaalipaikan. Valmentajana hanen

urallaan toimi Marko Malvela.



2 JERE HARD URHEILIJANA

Jere Hard syntyi 7.12.1978 Jyvaskylassa. Uinnin Jere aloitti 6-vuotiaana Jyvéskylan
Uimaseurassa, josta muutaman vuoden jalkeen hén siirtyi Jyvéaskylédn Saukkoihin. Lap-
suudessa Jere harrasti jalkapalloa ja karatea, mutta myéhemmin uinti vei miehen syda-
men mennessaan. Jeren uran alkuaikoina moni ihminen oli opastamassa hantéd uinnin
saloihin. Marko Malvelan kirjoittamassa kirjassa ”Erinomaista ainesta” (2007) maini-
taan henkilot, kuten Marko Perald, Merja Kalenius, Paula Jokinen, Vesa Kilpi, Jaana
Virtanen ja Paivi Piippanen. Marko Malvela alkoi valmentaa Jered 1991, kun hén saa-

pui opiskelemaan Jyvéskylan yliopiston liikuntatieteelliseen tiedekuntaan.

http://base.jenergialehti.fi/ebase filebank/419-jere2.ipg

Alkuaikoina Hard ei ollut uinnin lapsitahti, mutta hanessa nahtiin potentiaalia. Vahva
tyoémoraali ja motorinen osaaminen olivat Jeren vahvuuksia. Perheen ja laheisten tuki
olivat avainasemassa viemassa Jered kohti maailmaneliittid. Jere nousi hitain, mutta
varmoin askelin kohti teravinta huippua. Helsingissa 2000 tapahtui Jeren nousu parras-
valoihin, kun hén voitti ensimmaisen Euroopan mestaruuden kotiyleison edessé. Ural-
laan Hard saavutti useita arvokisamitaleja, olympialaisten semifinaalipaikan, lukemat-
toman maaran SM-mitaleita, sek& Suomen enndatyksia. Kirkkaimpana kruununa kenties
Euroopan mestaruus Berliinissda 2002 Euroopan ennatysajalla. Hardin uinti-ura loppui
Seingjoen SM-kilpailuihin kes&lla 2008.

Huippuvuonna 2002 Jeren pituus oli 184 senttimetri& ja paino noin 80 kiloa. Verrattuna

nykyisiin perhosuinnin lyhyitd matkoja hallitseviin uimareihin, kuten Milorad Caviciin


http://base.jenergialehti.fi/ebase_filebank/419-jere2.jpg

(198cm/92kg) ja Cesar Cielo Filhoon (195cm/88Kkg), Jered voidaan pitaa pienikokoise-
na. Fyysisesti Hard ei ollut jattildismaisen kokoinen, mutta voimaominaisuuksiltaan
han oli vahva. Erityisesti Hardin uinnissa hyvaa oli hanen vahva tekninen osaaminen,

joka hakee edelleen vertaansa kilpa-altaissa ympari maailman.

Kohtasin Jeren ensimmaisen kerran pikkupoikana Savonlinnan kansallisissa kisoissa.
Muistan verryttelyssa tarkkailleeni Jeren valtavan pitkié liukuja ja kovaa verryttely-
vauhtia. Mieleen painui myods Jeren 100 metrin vapaauinnin aika, joka oli alle 50 se-
kunnin. Palkinnoksi suorituksistaan hénet palkittiin Playstation 2 -pelikonsolilla. Puku-
huoneessa kysyin Jereltd hieman peloissani hdnen painoaan. Valitettavasti vastausta en

muista. Jere oli uintisankari, jota oli helppo ihailla.

Tarinat ja omat muistikuvani Jeresta ovat ainoastaan positiivisia. Saavuin Jyvaskylaan
opiskelemaan 2009 syksylla, joten en ehtinyt harjoittelemaan Jeren kanssa. Kokemuk-
sena se olisi varmasti ollut hieno. Nykyisin Jereen tormailee aina silloin tall6in altaan
reunalla valmentamassa tai kuntosalilla AaltoAlvarissa nostelemassa raskaita painoja.
On ollut hienoa tutustua Jereen, ja voin hyvalla omatunnolla sanoa, ettd héanelle olisin

suonut vaikka olympiavoiton.



3 PERHOSUINTI

Perhosuinti on yksi neljastd uintimuodosta kilpauinnissa. Yleisesti ottaen vapaauinnin
jalkeen perhosuinti on toiseksi nopein uintimuoto. Kilpailulajina perhosuinti alkoi ke-
hittya 1930-luvulla rintauinnista. Uimarit havaitsivat, ettd kasivedon palautus olisi no-
peampi, jos kédet tuotaisiin vedenpinnan ylapuolella eteen. Mydhemmin kehittyi per-
hosuinnin delfiinipotku, joka vei lajia teknisesti entisestdan eteenpdin. Lopulta per-
hosuinti eriytyi tdysin omaksi lajikseen 1955, koska se oli niin paljon nopeampi uinti-
muoto kuin rintauinti. Perhosuinnin kehittdjia olivat uimari Jack Sieg ja hanen valmen-
tajansa David Armbruster. (Maglischo 2003, 145.)

3.1 Perhosuinnin tekniikka

Perhosuinnin ké&siveto koostuu viidestd vaiheesta: veteentulo-, otteenhaku-, sisdin-
pyyhkaisy-, ylospyyhkéisy- ja palautusvaihe. Yhden késivedon aikana suoritetaan kaksi
delfiinipotkua. Ensimmainen potku tapahtuu ké&sivedon veteentulovaiheessa. Toinen

potku tapahtuu kasivedon yldspyyhkaisyvaiheen aikana. (Maglischo 2003, 146.)

KUVA 1. Veteentulovaihe. (http://www.swim.ee/models/ but swiml.html)

Veteentulovaiheessa (Kuva 1) k&det palautuvat vartalon eteen suorana tai hieman kou-
kussa. Kdmmenet tulevat veteen hieman kyljelld&dn peukalopuoli alaspéin. Kéadet lahte-

vat kurottamaan hieman eteenpdin ja ulos, kun samaan aikaan ensimmainen potku paat-


http://www.swim.ee/models/_but_swim1.html

tyy (Kuva 2). Otteenhakuvaiheessa (Kuva 3) kédet suuntautuvat eteenpdin ja hieman
ulospain hartioiden leveydeltd. Samalla kdmmenien tulisi k&antya siten, etta ne osoitta-

vat taaksepdin, kun ote aloitetaan. Otteenhaun loppupuolella kyynérpéat koukistuvat

siten, ettd taaksepain suuntautuva liike saadaan aikaisemmin kasilla aikaiseksi. (Magli-
scho 2003, 155-157.)

KUVA 2. Ensimmaéinen potku paattyy. (http://www.swim.ee/models/_but_swimZ1.html)

KUVA 4. Sisédénpyhkaisyvaihe. (http://www.swim.ee/models/_but_swim1.html)



Otteenhaun jalkeen kadet suuntautuvat Kiihtyvélla liikkeell& taaksepdin, ulos ja siséan.
Tata vaihetta kutsutaan sisdéanpyhkaisyksi (Kuva 4), joka loppuu siihen, kun kédet ovat
lahelld toisiaan vartalon alapuolella. Vaiheen aikana aloitetaan toinen delfiinipotku
(Kuva 5). (Maglischo 2003, 157-158.) Uimarikohtaisia eroja on sisaanpyyhkaisyvai-

heessa. Osa uimareista tekee sisadnpyyhkéisyssé paljon vahemman kaarevaa ja poikit-

taista liikettd. Vaikuttaisi silta, ettd lyhyemman matkan perhosuimarit noudattavat
enemman tata mallia. (Malvela 1999, 183-184.)

KUVA 5. Toisen delfiinipotkun aloitus. (http://www.swim.ee/models/_but_swim1.html)

Késien ollessa vartalon alla 1&hell& toisiaan alkaa ylospyyhkaisyvaihe (Kuva 6), jossa
kadet suuntautuvat ulos, taakse ja ylos. Kéadet pysyvat ylospyyhkaisyvaiheen aikana
koukussa. Ylospyyhkaisyvaihe loppuu, kun kédet lahestyvét reisid. Tamén vaiheen
aikana tapahtuu myos toinen delfiinipotku (Kuva 7). Seuraavaksi alkaa palautusvaihe,
jossa kédet jatkavat suuntaa ulos ja ylos. Paine vedestd vapautetaan kaantaméalla kam-
menet sisaanpdin, jolloin vastus pienenee. Kasien yldosien ja kyynarpaiden tulisi nous-
ta vedesta ensimmadisend, jonka jalkeen kyynérvarret ja kdmmenet seuraavat perassa.

Ké&det palautuvat vedenpinnan yl&puolella takaisin eteen uuteen ké&sivetosykliin. Palau-

tuksen aikana kaynnistyy ensimmadinen delfiinipotku (KUVA 8 ja 9). (Maglischo 2003,
159-160.)

KUVA 6. Yl6spyyhkaisyvaihe. (http://www.swim.ee/models/_but_swim21.html)
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Hengittdminen tapahtuu perhosuinnissa suoraan edestépdin tai kd&antamalla paata sivul-
lepédin. Hengitysliike alkaa otteenhaun aikana. P&a rikkoo vedenpinnan sisaanpyyh-
kaisyvaiheen loppupuolella, jolloin hengitys tapahtuu ylospyyhkaisyvaiheen aikana.
Laskeutuminen takaisin veteen tapahtuu palautusvaiheen aikana siten, ettd otsa painuu
veteen juuri ennen kasid ja uutta késivetosyklid. Hengitysrytmi on uimarikohtainen.
Yksi esimerkki rytmista, on hengittdminen joka toisella kasivedolla. Usein lyhyemmilla
perhosuintimatkoilla uimarit hengittavat harvemmin. (Malvela 1999, 193.) Hengittdmi-
sen seurauksena uintinopeus voi pudota, koska lantio ja jalat putoavat syvemmaélle ve-
teen (Maglischo 2003, 169).

KUVA 7. Toinen potku paattyy ja kasivedon palautus alkaa.

(http://www.swim.ee/models/ but swiml.html)

KUVA 8. Ensimmainen potku alkaa. (http://www.swim.ee/models/_but_swimZ1.html)

KUVA 9. Palautus vedenpinnan paalla. (http://www.swim.ee/models/_but_swimZ1.html)



http://www.swim.ee/models/_but_swim1.html
http://www.swim.ee/models/_but_swim1.html
http://www.swim.ee/models/_but_swim1.html
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Lyhyiden matkojen perhosuimareiden (50 ja 100m) tulisi pitéa ylévartalon kulma mah-
dollisimman pienend, jotta uinti pysyisi matalana. T&mé mahdollistuu minimoimalla
aaltomaista liikettd vartalolla tiettyyn pisteeseen asti. Lantion olisi hyva olla korkealla
uidessa. Lyhyiden matkojen perhosuimareilla on havaittu myés olevan kasivedon lop-
puvaiheessa suorempi kyynarpaakulma. (Cappaert 1998.) Muun muassa néita teknisia
tekijoitd perhosuinnissa olisi hyvé ottaa huomioon, jotta uimari voisi maksimoida uin-

tinopeuden.

Kilpauinnissa kaytetaan kahta lahtomuotoa: oteldhtda ja pikajuoksulahtdd. Otelahddssa
uimari sijoittaa molempien jalkojen varpaat yli lahtokorokkeen etureunan. Lopuksi
uimari kyyristyy yldvartalo alaspéin siten, ettd han yltd4 ottamaan késilla lahtokorok-
keen etureunasta kiinni. Lahtdsignaalin kuuluessa uimari ponnistaa mahdollisimman
rajahtavasti eteenpdin. Pikajuoksuldhddssa (Track-start) lahtdéasento on muuten saman-
lainen kuin oteldhddssé, mutta toinen jaloista on lahtokorokkeen takaosassa. Pikajuok-
suldhdon etuna on nopeampi liikkeellel&hto lahtokorokkeelta. (Malvela 1999, 208—
210.) Nykyaikaisten lahtokorokkeiden takaosassa on takalauta, joka mahdollistaa pika-
juoksulahdéssa voimakkaamman takajalan kayton ja véhentda liukastumisen riskié
huomattavasti. Tdman seurauksena suurin osa huippu-uimareista kayttaa lahtomuotona

pikajuoksulahtoa.

Lahtohypyssa uimarin tulisi tulla veteen mahdollisimman pienesta reiastd. Vedenalai-
sen liu’un aikana uimarin vartalonasennon pitaisi olla mahdollisimman suorassa ja vir-
taviivainen minimoidakseen veden vastus. (Maglischo 2003, 272.) Lyttle ym. (1998)
selvittivat tutkimuksessaan optimisyvyytta liukuasennolle, jotta veden vastus olisi va-
hainen. Tutkimuksen mukaan korkeimmilla nopeuksilla liikuttaessa optimisyvyys ve-
den vastuksen minimoimiseksi olisi mahdollisesti 0,4 — 0,6 metri&. (Lyttle ym. 1998.)
Kilpauinnin sdéntéjen mukaan uimari saa liukua veden alla 15 metriin asti, jolloin paan
tulee rikkoa vedenpinta. Yleensa uimarit, joilla on vahvat vedenalaiset potkut liukuvat

pisimmaélle.
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3.2 Jere Hardin perhosuinnin tekniikka

Jere Hardin perhosuinnissa veteentulovaiheessa kadet palautuivat eteen noin hartianle-
veydelle hieman koukussa. Otteenhakuvaiheessa Hard aloitti kasivedon rauhallisesti,
josta se lahti kiihtymaan kohti sisddnpyyhkaisyvaihetta. Kaarevuus oli olennainen osa
Hardin sisaanpyyhkaisya, mutta kadet eivat menneet kauhean lahelle toisiaan, eli kasi-
veto oli suhteellisen leved. Hieman leveampi malli takasi hyvan tuntuman kasivetoon.
Maailmanhuipuilla yleensd sisaanpyyhkéisyvaiheessa kadet menevat melko lahelle
toisiaan. Kapeampaa kasivetomallia puoltaa myd6s uintitutkija Maglischo kirjassaan
Swimming Fastest (Maglischo 2003, 157-158).

Y16spyyhkaisyvaiheessa olennaista Hardin tekniikassa oli raikkaus ja lennokkuus. Mie-
likuvana Hard kaytti muun muassa Kivien heittoa noin 45 asteen kulmassa taakse ylos.
Tarkeéa oli ylospyyhkaisyvaiheen ja palautuksen yhdistaminen luonnollisena kokonai-
suutena. Palautusvaiheessa Hardin kadet nousivat pikkusormet edella. Palautus kasilla
oli matala ja lennokas. Ideana oli liitd4 vedenpinnan paélla tassa vaiheessa kuin perho-

nen.

Alusta lahtien Hardille perhosuinnin potkutekniikassa oli olennaista, ettd molemmat
potkut ovat yhtd vahvoja. Potkut palvelivat kdsivetoa, rytmittivét ja pitivat uintia kasas-
sa. Hardilla delfiinipotkut eivét olleet hidnen vahvuuksiaan, joten vedenalaiset liu’ut
olivat moniin muihin kilpatovereihin verrattuna lyhyet. Hengityksen Hard suoritti edes-
tapdin. Hyvan uintiasennon kannalta Hardille oli tarkeaa hengitysten minimoiminen
koska hengittdminen muutti hdnen uintiasentoaan hieman epétaloudellisempaan asen-
toon ja s6i uintivauhtia. Perhosuinnin 50 metrin matkalla Hard hengitti yleensa 0-2
kertaa. Vahéainen hengittdminen on linjassa muiden maailmanhuippujen hengitysteknii-
kan kanssa. Lahtdmuotona Hardilla oli otelaht6. Lahddssa tarkeitd asioita olivat nopea

reaktio ja painopisteen liikeradan suuri nopeus.

Kokonaisuutena Jere Hardin tekniikka mukaili hyvin oppikirjojen kuvailemaa tekniik-
kaa. Uintiasento oli korkealla vedessa ja liike suuntautui tehokkaasti eteenpdéin. Yleinen

virhe perhosuinnissa on voiman suuntaaminen ylgsalaisliikkeeseen. Amerikkalaiset
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kayttavit perhosuinnista slangisanaa ”fly”, joka kuvaa Hardin lennokasta perhosuintia

todella hyvin.
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4 UINTIHARJOITTELU

Huippu-uimareilla 50 metrin perhosuintiin kuluu noin 23 sekuntia aikaa. Suorituksen
kesto on niin lyhyt, ettd p&dasiassa energiaa tuotetaan anaerobisella energiantuottojar-
jestelmélld. Energiaa saadaan nopeasti suoritukseen lihasten siséisista ATP- ja krea-
tiinifosfaattivarastoista sek& anaerobisesta glykolyysista. Yli 10 sekunnin maksimaali-
sessa suorituksessa lihasten siséiset ATP- ja kreatiinifosfaattivarastot alkavat ehtya,
joten avuksi tarvitaan toinen mekanismi. Anaerobisessa glykolyysissa energiaa tuote-
taan lihasten glykogeenivarastoista. Sivutuotteena glykolyysissa syntyy laktaattia.
(McArdle ym. 2010, 163-164.)

Lyhyiden matkojen harjoittelussa suuri paino tulisi olla ndiden energiantuottojarjestel-
mien kehittdmisessd. Onnistuneen harjoittelun seurauksena kehon lihasten ATP-, krea-
tiinifosfaatti- ja glykogeenivarastot kasvavat, anaerobisen glykolyysin térkeiden ent-
syymien aktiivisuus paranee ja kyky tuottaa enemman laktaattia kehittyy. (McArdle
ym. 2010, 458.) Kanadalaisessa tutkimuksessa uimareilta mitattiin Kanadan mesta-
ruuskilpailuissa laktaattitasoja kilpailulajin jalkeen, ja 50 metrin perhosuinnin miesfina-
listeilla mitattiin kaikista korkeimmat arvot muihin 50 metrin matkoihin verrattuna.
Kahdeksalla perhosuintifinalistilla mitattiin keskiarvollisesti yli 10 mmol/l lukemat.
(Vescovi ym. 2011.) Tutkimus on hyva osoitus parantuneesta laktaatin tuottokyvysta

lyhyen matkan kilpauimareilla.

4.1 Allasharjoittelu ja sen ohjelmointi

Maglischon (2003) mukaan lyhyen matkan harjoittelu jaetaan kilpauimareilla kolmeen
eri luokkaan: laktaatin sieto-, laktaatin tuotto- ja teho/nopeusharjoittelu. Laktaatin sie-
toharjoituksissa ideana on kehittdd lihaksen laktaatin puskuroimiskykyd, hyvan teknii-
kan séilyttdmistd vasyneena ja anaerobisia energiajarjestelmid. Yleensa sietoharjoittelu
koostuu intervalleista, joissa tyovaiheen suoritus on maksimaalinen, ja lepovaihe pas-
siivinen tai aktiivinen riippuen sen pituudesta. (Maglischo 2003, 454-459.) Lyhyen

matkan uimareiden harjoittelun sisaltdessa paljon laktaatin tuottoharjoituksia, tulisi
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harjoittelun kuulua myds jonkin verran aerobista harjoittelua. Aktiivisen verryttelyn
alle 50 % teholla maksimaalisesta hapenottokyvystd on todettu nopeuttavan palautu-
mista tehostamalla laktaatin poistoa (Bomba & Haff 2009).

Laktaatin tuottoharjoittelun ideana on kehittdd anaerobisten energiajérjestelmien toi-
mintaa ja maksimaalista uintinopeutta. P&&asiassa tuottoharjoittelussa tehdaan lyhyita
maksimaalisia suorituksia (25-100 metri&) suhteellisen pitkilla tauoilla. Tuottoharjoit-
telua voidaan myods kuvata termilla kilpailuvauhtiset vedot. Teho/nopeusharjoittelu
kehittdd lajispesifia voimaa, lihaksen hermostollisia ominaisuuksia ja uintinopeutta.
Harjoittelu koostuu todella lyhyistd maksimaalisista suorituksista (10-25 metrid) ja
pitkistd tauoista. Lajivoimaharjoitteet siséltavat esimerkiksi vetoja vastuskumeja vas-
taan tai pystysuuntaisia delfiinipotkuja painojen kanssa. (Maglischo 2003, 461-469.)

Taulukossa 1 on annettu esimerkkisarjoja harjoitteluun.

Taulukko 1

Esimerkkisarjoja laktaatin sietoharjoittelusta:

6 x 100 metri& kilpailuvauhtia / 7 minuutin 1a8hdoll&

12 x 25 metrid kilpailuvauhtia / 30 sekunnin 1ahdoll&

12 x 50 metria Kilpailuvauhtia / 1 minuutin 1ahdélla

3 X (4 x 25 metria Kilpailuvauhtia) / 1 minuutin tauko sarjan vélissa / 30 sekunnin l&h-

dolla

Esimerkkisarjoja laktaatin tuottoharjoittelusta:

8 x 25 metria kilpailuvauhtia / 2 minuutin 1&hdoll&
6 x 50 metria kilpailuvauhtia / 5 minuutin 1&hdoll&

3 x 100 metrid kilpailuvauhtia / 15 minuutin [ahd6ll&

Esimerkkisarjoja teho/nopeusharjoittelusta:

4 x 15 metrié 1ahtohypylla kilpailuvauhtia / 2 — 3 minuutin tauolla
5 x 10 maksimaalista delfiinipotkua pystyasennossa 3 kg kuntopallon kanssa / tauko 1

minuutti
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4 x 20 metria uintia vastuskumia vastaan / 1 -2 minuutin tauolla
4 x 10 metrid + 10 metrid (kddnnosseinasta sisdan/ulos) kilpailuvauhtia / 2 minuutin

tauolla

Kilpauimareiden harjoitusmaarat ovat todella suuria. Allasharjoitteita kertyy viikossa
noin 10 kappaletta, johon lisdtddn vield kuivaharjoitteita 3—4 kappaletta mukaan.
Huippu-uimareilla harjoitustunnit kohoavat useasti lahelle 30 tuntia viikossa. Uituina
kilometreind tuntimdéra vastaa hyvin useasti yli 2000 kilometrid vuodessa. Valtavan

harjoittelumaarén vuoksi levon ja tyon oikea suhde on todella tarkedssa roolissa.

Tyypillisesti yksi uintivuosi jaotellaan kahteen uintikauteen. Syys-talvikausi alkaa
yleensd elokuun vaiheilla ja kest&& joulukuuhun, jossa sijaitsevat lyhyen radan arvokil-
pailut. Lyhyen lepotauon jalkeen alkaa niin sanottu pitk&n radan kausi, joka kestaa al-
kuvuodesta aina pitkélle kesaan heind-elokuuhun saakka ja huipentuu pitkén radan ar-
vokilpailuihin. Karkeasti kokonainen uintivuosi voidaan jaotella kahteen 26 viikon

mittaiseen jaksoon.

Uintikausi voidaan jaotella viiteen eri vaiheeseen: peruskuntokausi, valmistavakausi,
Kilpailuun valmistavakausi, kilpailukausi ja lepokausi. Peruskuntokaudella lyhyen mat-
kan uimareiden olisi hyvé kehittd4 aerobista peruskestavyyttd, mutta kestavyysharjoit-
telun volyymin ei tulisi olla liian suuri, jotta uintinopeus ei karsi. Tarke&a lyhyen mat-
kan uimarin harjoittelussa on yllapitdad kykya uida nopeasti tekemélla myos laktaatin
tuottoharjoituksia, seké teho/nopeusharjoittelua. Kauden pituus on noin 8-12 viikkoa.
(Maglischo 2003, 599-601.)

Valmistavalla kaudella lyhyen matkan uimarin harjoittelun volyymi hieman kasvaa.
Aerobinen peruskestavyysharjoittelu matalalla teholla séilyy harjoittelussa mukana,
mutta sen volyymi ei kasva. Nopeuden kehittdmiseksi tehd&an laktaatin tuottoharjoi-
tuksia ja lajispesifia voimaa kehittdvia harjoituksia. Lisaksi harjoitteluun lisatdén
enemman laktaatin sietoharjoittelua. Kauden pituus on noin 6-8 viikkoa. Esimerkki-
viikko valmistavalta kaudelta on kuvattuna taulukossa 2. (Maglischo 2003, 601-603.)

Kilpailuun valmistavan kauden pituus on noin 4-6 viikkoa. Harjoitusintensiteetiltaan

kausi on korkeimmillaan tassd vaiheessa. Laktaatin sietoharjoittelu vahenee ja tuotto-
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harjoittelu kasvaa. Tédssa vaiheessa kautta uidaan paljon kilpailuvauhtisia vetoja simu-
loidakseen kilpailuja. Aerobinen harjoittelu séilyy mukana. Lajispesifia voimaa kehit-
tavat harjoitteet vahenevét hieman, mutta pysyvat mukana ohjelmistossa. (Maglischo
2003, 603-605.)

Taulukko 2. Valmistavankauden esimerkkiviikko. Mukaeltu Maglischo (2003, 647)

MA Tl KE TO PE LA SU

Aamu | Aerobi- | Palaut- | Aerobi- | Lajis- Palaut- | Kilpailu- Vapaa

nen tava nen pesifi tava vauhti
voima
lita Nopeus | Lajis- | Aerobi- | Laktaa- | Laktaa- | Vapaa Vapaa
pesifi nen/lakt | tin sie- | tin tuot-
voima | aatin to/aerob | to
sieto inen

Kilpailukausi tunnetaan myos viimeistelykautena. Kauden téssé vaiheessa etenkin vo-
lyymi laskee lyhyen matkan uimareilla. Intensiteetti laskee myds, mutta ei radikaalisti.
Harjoittelu sisaltad kilpailuvauhtisia vetoja ja nopeusharjoittelua. Pilkotut Kilpailumat-
kat maksimaalisella teholla ja lyhyilla tauoilla ovat hyvin suosittuja. Esimerkki pilko-
tusta kilpailumatkasta on 100 metrid, jaoteltuna 50 metrid + 25 metrid + 25 metria.
Viimeistelykauden pituus on yleensa 3-4 viikkoa. (Maglischo 2003, 653-668.) Vii-
meistelyvaiheen ja péakilpailuiden jalkeen seuraa kauden lepovaihe, jossa uimari lepaa

fyysisesti ja henkisesti valmistautuakseen seuraavaa kautta varten.

Uintikauden harjoittelun ohjelmointi on hankalaa, koska lajin vaatimusten takia monia
osa-alueita tulisi kehittd4. Taulukossa 3 on kuvattuna yksi esimerkki jaksotuksesta 22
viikon uintikaudelle. P&&painopiste lyhyen matkan uimareilla 1&pi kauden tulisi kuiten-
kin olla uintinopeuden kehittdmisessa. Aerobinen harjoittelu on hyvé avustamaan pa-
lautumisessa. Harjoittelun ohjelmoinnissa tulisi huomioida yksilollisyys ja muistaa, etta

yht& ainoaa tapaa tehda huipputulosta ei ole.
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Taulukko 3. Esimerkki jaksotuksesta lyhyen matkan uimarille. Mukaeltu Maglischo (2003,
623)

Pitkan radan kausi 22 viikkoa

Kausi Peruskunto 4 | Valmistava 9 | Kilpailuun Kilpailu/viimeistely
viikkoa viikkoa valmistava 5 | 4 viikkoa
viikkoa

Painopiste | Aerobinen pe- | Aerobinen pe- | Tuotto, nope- | nopeus,  Kilpailu-
ruskestavyys, ruskestavyys, us, lajispesifi | vauhti

nopeus, tuotto, | tuotto,  sieto, | voima, Kilpai-
tekniikat, nopeus, lajis- | luvauhti

pesifi voima

4.2 Jere Hardin allasharjoittelu ja sen ohjelmointi

Vuosi 2001 ei ollut Hardille tuloksellisesti mikaan ihmeellinen hanen omien sanojensa
mukaan, vaikka 100 metrin perhosuinnissa tulikin pitkalla radalla 9. sija MM-
kilpailuissa ja Suomen ennétys. Vuoden 2002 alussa Hardin perhe ja valmentaja Marko
Malvela pitivat palaverin Jeren urasta ja tulevaisuuden kuvioista. Yksi palaverin tulok-
sista oli, ettd Hard aloittaisi opiskelut lahihoitajaksi kilpauinnin ohella. Koulu tarjosi
aktiiviselle ihmiselle mahdollisuuden irtautua vaativasta huippu-urheilijan arjesta. Ali-
tajuisesti Hard myontad pohtineensa sitd, antaako han muille maailmahuipuille liikaa

tasoitusta, kun ei itse ole taysipdivainen ammattilaisurheilija.

Tahtdin kauden alusta saakka oli Berliinin EM-kilpailuissa. Kausi suunniteltiin leiritys-
ten ja kilpailujen suhteen tarkkaan. Kilpailujen funktio keskell& kautta oli palvella Ber-
liinin EM-kilpailuiden 50 metrin perhosuintia. Kauden aikana ei yritetty mitata tulosta

ulos kropasta, koska téhtdin oli tiukasti Berliinissa.

Harjoittelu ei fyysisesti muuttunut aikaisemmista vuosista, mutta siitd tuli tarkempaa.

Kokonaismaaré jai hieman edellisida vuosia vdhemmaksi, silla opiskelu asetti omat
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haasteensa. Huippukausilla Hardilla taittui 2400 kilometria vuodessa altaassa. Vuonna
2002 kilometrit jaivat alle 2000:n. Opiskelu oli Hardille tarkeassa asemassa. Helpotet-
tua ohjelmaa hén ei suorittanut, vaan eteni muiden mukana samassa tahdissa. Opetus-
henkilokunnalta tuli ehdotus, ettd Hard tulisi pari tuntia my6hemmin kouluun, jotta
saisi keskittya aamuharjoituksiin kunnolla. Tarjous helpotti Hardin harjoittelun ja opis-

kelun yhdistamista.

Kausisuunnitelma luotiin yhdessa Hardin ja Malvelan valilla. Suunnitelmaa ei nouda-
tettu kuitenkaan pilkuntarkasti. Tarkeda oli itse tekeminen ja kehonkuuntelu. Harjoitte-

lusysteemissé pyori kolmen paivan sykli, joka on kuvailtuna taulukossa 4.

Taulukko 4.

Aamu lita
Maanantai Aerobinen Lajispesifi voima/nopeus
Tiistai Potkut+voimaharjoitus  Aerobinen/Sieto/Tuotto
Keskiviikko Vapaa Palauttava
Torstai Aerobinen Lajispesifi voima/nopeus
Perjantai Potkut+voimaharjoitus ~ Aerobinen/Sieto/Tuotto
Lauantai Tuotto+voimaharjoitus ~ Vapaa
Sunnuntai Vapaa Vapaa

Harjoittelun jaksotuksessa toistui teema 2+1 + 3+1, eli 2 kovaa harjoituspaivaa + 1
lepo ja 3 kovaa harjoituspéivad + 1 lepo. Sykli on hyva esimerkki sovelletusta mikro-
syklijaksotuksesta. (Bomba & Haff 2009, 203-228.) Ohjelmoinnissa oli myds perintei-
nen progressiivisuuden malli, jossa kauden alkuvaiheessa tehddédn enemmaén aerobista
ty6td (Bomba & Haff 2009, 143-146). Kauden loppuvaiheessa tiistai-illan ja perjantai-
illan harjoitukset siirtyivdt enemman aerobiselta alueelta, kohti anaerobisten energian-

tuottojarjestelmien kuormittamista.

Taulukossa 5 on annettu muutamia esimerkkiohjelmia. Seuraavat esimerkit ovat yksit-
taisia harjoituksia, joiden on tarkoitus antaa hieman mielikuvaa siita, minkalaisia Har-

din eri allasharjoitukset olivat kaudella 2002.
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Aerobinen peruskestavyysharjoitus:

3 x 300 metrid 1. ui 2. pot 3. kasivetoja / tauko 10-20 sekuntia

10 x 50 metri& (25 ohjattua tekniikkaa + 25 verryttelya) / tauko 30 sekuntia

20 x 100 metrid reipasta matkavauhtia / L&ht6 1 minuuttia 30 sekuntia
5 x 100 metri& potkuja / tauko 20-30 sekuntia
3 x 300 kasivetoja / tauko 10-20 sekuntia

yhteensd 4800 metria

Teho/nopeusharjoitus:

400 metri& alkuverryttely

3 x 50 metria (25 sculling + 25 verryttelyd) / tauko 10 sekuntia

200 metria vauhtileikittelya

3 x 100 metrid Jacco nopeus / tauko 30 sekuntia

200 metria verryttelya

3 x 100 metria kellunnasta 10 metrid maksimaalisesti / tauko 30 sekuntia
200 metria verryttelya

2 x vastuskumia vastaan 20 metrid uintia / valissa 100 metrin verryttely
200 metria verryttelya

2 x ylinopeusveto vetokumilla 20 metri& / valissa 100 metrin verryttely
loppuverryttely 400 metrié

yhteensd 2550 metria

L aktaatin sietoharjoitus:

Kilpailuverryttely omavalintaista 20 minuuttia
10 x 50 metrid kilpailuvauhtia / L&hdoll& 2 minuuttia 30 sekuntia

loppuverryttelyd 20 minuuttia
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5 OHEISHARJOITTELU

Monipuolinen oheisharjoittelu kuuluu huippu-uimareiden arkeen. Jere Hardille voima-
harjoittelu ja monipuolinen kuivaharjoittelu olivat hyvin tarkeé osa harjoittelua. Kappa-

leen p&apaino on etenkin lyhyen matkan uimarin voimaharjoittelussa.

Oheisharjoittelussa voimaharjoittelu on monella kilpauimarilla tarke& osa harjoitusoh-
jelmaa. Etenkin lyhyitd matkoja péélajikseen uivat kilpauimarit tekevat voimaharjoitte-
lua melko paljon. Lihastyon spesifisyyden ja vedessa vallitsevan hydrodynaamisen
vastuksen takia oikeanlaisen kuivaharjoitteen valitseminen on vaikeaa (Zatsiorsky &
Kraemer 2006, 23-25).

Lyhyiden matkojen uimarit tahtadvat yleensd lihasvoiman kasvattamiseen. Voiman
lisadmiseksi lihasmassan koon tulisi kasvaa seka motoristen yksikdiden rekrytoimisen
ja syttymistiheyden parantua. Hermoston toiminnan kehittdmiseksi maksimivoimahar-
joittelu pitkilla tauoilla, pienilla toistomaérilla ja maksimaalisella kuormalla on hyva
vaihtoehto. Lihasmassan kokoa kasvattava, eli hypertrofinen harjoittelu koostuu isom-
mista toistomaaristd, lyhyemmilla tauoilla ja submaksimaalisilla kuormilla. (Zatsiorsky
& Kraemer 2006, 155-161.) Taulukossa 6 on annettu ohjeelliset arvot harjoitteille.

Taulukko 6. Mukaeltu Zatsiorsky & Kraemer (2006, 161)

Hypertrofia Maksimivoima
Intensiteetti (toistomaksimi, | 5-7 — 10-12 1-5
RM)
Lepo sarjojen valissa 1-2 minuuttia 3-5 minuuttia
Lepo harjoitusten vélissa 48-72 tuntia 24-48 tuntia

Kilpauimareiden ohjelmaan kuuluu myos kuntopiiri- ja kestovoimaharjoittelu. Kunto-
piiriharjoittelussa tehddan monia eri harjoitusliikkeitd yhtajaksoisesti, taukona ainoas-
taan liikkeiden valinen lyhyt siirtymétauko. Toistoalue liikkuu usein paalle kymmenes-
sé toistossa. Yhden kierroksen jalkeen, jossa on suoritettu kaikki harjoitusliikkeet, seu-

raa pidempi palautus. (Zatsiorsky & Kraemer 2006, 163-165.)
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5.1 Kilpauimarin oheisharjoittelu

Voimaominaisuuksien parantaminen kuivalla maalla ei ndy suoranaisesti uintisuorituk-
sessa, ellei oikeanlaista siirtoharjoittelua suoriteta. Ainut keino siirtada kehittyneita voi-
maominaisuuksia veteen on tehdd nopeus- ja voimaharjoitteita vedessd. Esimerkkeja
voimaharjoittelusta vedessa ovat maksimaaliset nopeusvedot ja uiminen erilaisten vas-
tusten kanssa. (Maglischo 2003, 467-474.)

Kuivalla maalla toteutetut harjoitteet keskittyvat yleensa isojen lihasryhmien voiman
kehittdmiseen ja keskivartalon vahvistamiseen. Maksimikyykylla on osoitettu olevan
vahva korrelaatio hyppykorkeuden kanssa (Wislgff ym. 2004), joten uimareille jalka-
kyykyn harjoittelu voisi olla erittdin hyvé vaihtoehto lahtéponnistuksen kehittamiseksi.
Etenkin lyhyen matkan uimareille lahtdponnistuksen rooli on tarked. Muuten harjoit-
teiden valitseminen on vaikeaa, viitaten ylla mainittuun lajispesifisyyteen. Amerikka-
laisen tutkimukseen mukaan penkkipunnerruksen maksimivoimalla vaikuttaisi olevan
korrelaatiota uintisuorituksen kanssa (Carl ym. 2010). Tutkimusta aiheesta kaivataan

lisaa.

Erddan mallin mukaan uimareiden tulisi tehdé& yleistd lihasvoimaa kehittdvaa harjoittelua
peruskuntokaudella harjoittelukauden alkupuolella. Harjoittelu voi olla enemmaén kes-
tovoimatyyppista sarjojen ja toistojen valossa. Seuraavalla valmistavalla kaudella lyhy-
en matkan uimarin tulisi keskittya edelleen lihasvoimaa kehittdvaan harjoitteluun, mut-
ta padpainopiste enemmaén uinnissa kaytettavilla lihasryhmilld. Toistomaarat vahenevét
muistuttamaan enemman maksimivoimaharjoittelua. Kilpailuun valmistavalla kaudella
paépainopisteen tulisi siirtyd rgjahtdvéan voiman kehittdmiseen. Kilpailukaudella ei
voimaharjoittelua tehdd. (Maglischo 2003, 599-604.)
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5.2 Jere Hardin oheisharjoittelu

Sami Kalaja toimi Jere Hardin oheisharjoitteluvalmentajana ja osana valmennustiimia.
Kalajan mukaan Hardin oheisharjoittelussa oli kaksi isoa linjaa. Ensimmaéisena oli ylei-
nen urheilullisuus, joka kasitti monipuolisen harjoittelun. Tarkoituksena oli lihasvoi-
man lisédminen kuntosaliharjoittelulla, voimistelulla, kuntopiireilla yms. Kuntosalilla
harjoitteita tehtiin todella paljon vapailla painoilla. Esimerkiksi rinnalleveto oli tarkea
liike. Toisena oli uintispesifi harjoittelu, joka sisélsi muun muassa hyppy- ja keskivar-
taloharjoitteita kuivalla maalla. Hyppyharjoitteita suoritettiin esimerkiksi hyppimaélla
painonnostotanko niskassa. Y leisesti voimaharjoittelu erosi valtalinjasta siind mielessé,

ettd Hardin harjoittelussa huomioitiin erityisesti myds eksentrinen tydvaihe.

Harjoittelun tarkea osa oli myos itseluottamuksen lisdéaminen. Itseluottamusta Hard sai
maksimivoiman parantumisesta ja lihasmassan lisdantymisesta. Ulkoinen olemus oli
tarked, koska kansainvéliset huippu-uimarit ovat todella lihaksikkaita ja urheilullisia,
joten kilpatovereiden vierelld ei halunnut nayttdé pieneltd. Vealey ym. (1998) mukaan

fyysinen olemus ja miten muut nékevat sinut, on yksi itseluottamuksen lahteista.

Berliinin EM-kilpailuihin suunnitelma oli selke&. Harjoittelu koostui ns. sekamallista,
joka sisélsi kestovoimaharjoittelua, sekd maksimivoimaharjoittelua. P&&painopiste
vaihteli kauden ajankohdasta riippuen. Kilpailuiden lahestyesséd paapaino siirtyi enem-
man maksimivoimaan. Kauden alkuvaiheessa painopiste oli enemman kestovoimassa.
Yhden oheisharjoittelujakson pituus oli noin kuusi viikkoa. Mielenkiintoista on se, ett4
voimaharjoittelu sdilyi erillisend uintiharjoittelusta ohjelmoinnin suunnittelun suhteen.
Molemmilla oli siis oma hyvin joustava ohjelmointi. Esimerkkiharjoituksia on kuvattu-

na taulukossa 7.
Kuntosaliharjoittelu toteutettiin erillisina harjoitteina, ja niita oli kolme kertaa viikossa.
Muu oheisharjoittelu, kuten voimistelu ja jumpat toteutettiin uinnin ohessa. Harjoitte-

luymparistond toimi AaltoAlvarin uimahalli.

Taulukko 7. Esimerkkiharjoituksia.

Esimerkki maksimivoimaharjoitus:
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15 minuutin huolellinen alkuldammittely
sisdlsi naruhyppelya, nyrkkeilysakin lyémistd, kuntopyoran polkemista.

—> ldeana saada kunnon hiki paalle

Rinnalleveto 4x 3 RM (=toistomaksimi)

Jalkakyykky 10,8,6,4,2 RM

Jalkyykkyyn yhdistettynd nopeusvoima elementti, eli tehtiin kontrastivoimaa hyppi-
maélla tasajalkahyppyja muutama kappale sarjojen vélissa.

Penkkipunnerrus 5,4,3,2,1 RM

Loppuun yksi sarja 50% 1RM:sté. Viisi toistoa nopeusvoima idealla.

Varpaille nousuja tangon kanssa 3x20

Painot niskassa jannehyppyja 3x5

Istumaannousut alataljassa 3x6 RM

Loppuverryttely 15-20 minuuttia

Harjoituksen ideana oli kuormittaa koko kroppaa. Kilpailuiden lahestyessa maksimi-

voimaharjoittelussa kuormat vahenivat ja liikenopeutta pyrittiin lisaédmaan.

Esimerkki kestovoimaharjoitus:

Kuntopiiriharjoitus. Alkulammittelyksi kuntopalloheittoja ja erilaisia nopeusvoimahar-

joitteita, kuten rajahtéavia hyppyja. Harjoituksessa kulki aina mukana nopeuselementti.

2-4 Kkierrosta, jokaisessa liikkeessa 15-20 RM, kierrosten vélilla pidempi useampien
minuuttien tauko, liikkeiden valilla siirtymatauko:

Jalkaprassi

Y lataljaveto

Pec Dec

Ojentajapunnerrus taljassa

Hauiskaanto taljalla

Varpaille nousu

Jalkojen nosto riipunnasta
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Takareidet koneella

Loppuverryttelyksi samaa kuin alkuverryttelyksi.

Jere Hardin maksimivoimaennatyksia:
Rinnalleveto 115 kg
Penkkipunnerrus 130 kg

Voimaharjoittelua Hard ei jattanyt pois ohjelmasta ennen kilpailuja. Berliinin lahesty-
essa Hard oli niin vahvassa ja nopeassa kunnossa, etta hanen perhosuinnin tekniikkansa
karsi. Kuntosaliharjoittelua tehtiin osittain siksi, ettd saataisiin pieni ”jumi” lihaksiin ja
kroppaan pélle, jotta hyva tuntuma tekniikkaan ei katoaisi. Monella uimarilla subjek-
tilvinen tunne hyvasta tekniikasta on tarkeé kilpailusuorituksen kannalta.

Esimerkkina voidaan mainita, etta jos Hardilla oli viikonloppuna kilpailu, niin alkuvii-
kosta tiistaina tehtiin vield yleensa kuntosaliharjoitus. Harjoituksena padpaino oli mak-
simivoimassa / nopeusvoimassa. Hardin kuntosaliharjoittelun ohjelmointi noudatti
melko hyvin viimeistelymallia, jossa vahennetdan volyymia, mutta intensiteetti sailyy
(Bomba & Haff 2009, 190-191).

Hardin harjoittelu noudattaa suhteellisen hyvin uintitutkija Maglischon (2003) ehdot-
tamaa mallia. Harjoittelu oli ns. sekamallia, mutta aina Kilpailujen lahestyessa painopis-
te siirtyi kohti maksimi- ja rajahtdvaa voimaa. Poikkeuksena Maglischon (2003) mal-

liin Hard teki viela kilpailukaudellakin kuntosaliharjoittelua.

Oheisharjoittelu oli tarkedssa osassa Hardilla 2002. Kalajan mukaan vielakin tarkeam-
pééa oli yhteinen matka. Molemmat kunnioittivat toisiaan ja viihtyivat harjoitusten pa-

rissa. Onnistuneen harjoittelun takaa 16ytyi onnellisuus.
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6 HENKINEN VALMENNUS

Huippu-urheilijoilla on yleensa vahva motivaatio. Mik& motivoi urheilijoita, on mie-
lenkiintoinen kysymys. Osaa urheilijoista motivoi itse tekeminen, ja osaa taas itse tu-
los. Toiminnan ollessa tarkeintd, puhutaan sisdisestd motivaatiosta. Urheilutoiminta saa
positiivisia tuntemuksia ja hyvinvointia aikaan urheilijassa. (Deci & Ryan 2008.) Ul-
koisella motivaatiolla tarkoitetaan sitd, kun urheilija osallistuu toimintaan ulkoisten
syiden takia, kuten maineen tai rikkauden takia. Pitkéll4 aikatdhtaimella sisdinen moti-

vaatio on tehokkaampi urheilijan uran kannalta. (VVansteenkiste & Deci 2003.)

Siséinen motivaatio koostuu kolmesta perustarpeesta, joita ihminen pyrkii tyydytta-
maan: koettu pétevyys, koettu autonomia ja koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus (Ryan
& Deci 2000). Koettu patevyys edustaa urheilijan luottamusta omiin kykyihinsa. Huip-
pu-urheilijoilla koetun patevyyden tunne on l&hes poikkeuksetta erinomainen vahvan
menestyksen takia. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 48-53.) Koettu autonomia kertoo
siitd, miten hyvin urheilija kokee, ettd hanelld on mahdollisuus vaikuttaa valintoihin
(Deci & Ryan 2000). Valmennussuhteessa tdm& voi tarkoittaa esimerkiksi sitd4, miten
hyvin urheilija otetaan mukaan kausisuunnitteluun. Koettu sosiaalinen yhteenkuulu-
vuus kuvaa yksilon tarvetta olla yhteydessa muihin ihmisiin, tulla rakastetuksi ja hy-
vaksytyksi. (Deci & Ryan 2000). Kilpauimarilla tama esimerkiksi kuvastaa sidetta
omaan harjoitteluryhmaén, jonka kanssa harjoitellaan lukemattomia kertoja kauden

aikana.

Tehtavéorientoitunut urheilija omaa vahvan sisdisen motivaation. Kilpaurheilija joka
on vahvasti tehtdvaorientoitunut saa positiivisen kokemuksen siitd, jos suoritus ja toi-
minta kehittyvét. Itse lopputulos ei ole tarked. Urheilija suhtautuu positiivisesti virhei-
siin eik& lannistu helposti. Tehtadvaorientoituneella urheilijalla on vahvat edellytykset
tehda pitka urheilu-ura. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 54-55.)
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6.1 Kilpailuanalyysi tyokaluna

Vahva motivaatio ja harjoittelu eivat takaa huipputulosta. Kilpailutilanteen hallinta on
erittdin tarkedssa asemassa. Urheilijoille Kilpailutilanne on ulkoisesti sama, mutta sisai-
sesti kokemuksena erilainen. Jokaisen urheilijan tulisi tunnistaa vahvuutensa, joiden

avulla han tietdd menestyvansa. (Hanin & Hanina 2012, 223-231.)

Hanin ja Hanina (2012) puhuvat oman menestymisen mallista, joka painottaa urheili-
joita tunnistamaan heikkoutensa ja vahvuutensa. Yksilolliseen toimintamalliin siséltyy
nelja elementti&: 1) kilpailuorientoituminen, johon kuuluu muun muassa tavoitteet ja
valmistautumisrutiinit, 2) millaisessa tunne- ja vireystilassa urheilija onnistuu parhai-
ten, 3) urheilijan suorituksen tarkeiden tekijoiden tunteminen ja toiminnan ohjaaminen
lapi liikeketjun ja 4) urheilijan oma tapa kilpailusuorituksen analysoimisessa ja palaut-

teen hyddyntaminen kehitysté ajatellen. (Hanin & Hanina 2012, 224.)

Kilpailutilanteiden hallintaan Hanin & Hanina (2012) esittelevat menetelmana kilpailu-
analyysin, jota urheilija ja valmentaja voivat hyodyntéa seuraavien ohjeiden mukaises-
ti:

1) Alkuanalyysi

— Analysoi tilanne ennen kauden alkua, muun muassa fyysinen suorituskyky, tekniikka
ja taktiset taidot

2) Suunnittelu

— Suunnittele ensimmaiseen kilpailuun valmistautuminen totutulla tavalla ottaen huo-
mioon esimerkiksi seuraavat asiat:

A) urheilijan ja valmentajan yhteispalaveri: kilpailutavoite ja mihin keskitytdan

B) fyysinen valmistautuminen, esimerkiksi kilpailua edeltvien pdivien harjoittelu

C) matka ja saapuminen kilpailupaikalle, esimerkiksi ajankohta

D) verryttelyn aloitusajankohta

E) verryttelyn sisélto ja ajoitus, esimerkiksi yleinen l[ammittely ja lajikohtainen verryt-
tely (yhdistettynd mielialaan)

F) kilpailun aikainen toiminta, mm. valmistautuminen suorituksiin ja toiminta suoritus-

ten valilla
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3) Kilpailutilanteen jalkianalyysi

— Analysoi kilpailu vastaamalla seuraaviin kysymyksiin:

A) Mika oli keskittymisen kohde? Miten keskittyminen onnistui? Oliko kilpailussa
hairiotekijoita? Jos oli, mitd ne olivat ja miten uudelleen keskittyminen onnistui?

B) Oliko kilpailuun latautuminen optimaalinen vai tarpeettoman vahva tai heikko?

C) Toimiko tekniikka odotetulla tavalla? Jos toimi, niin mitka olivat avaintekijat hy-
vaan tekniseen suoritukseen ja miksi suoritus onnistui? Jos tekniikka ei toiminut, mitka
olivat syyt?

D) Oliko fyysinen suorituskyky riittdvan hyva kilpailuun?

E) Mit&d muutoksia tai korjauksia pitéé tehda?

F) Oliko Kilpailutaktiikka tehokas ja toimiva?

4) Yhteenveto ja johtopaatokset
— Laadi listat asioista, jotka toimivat hyvin ja niista joita tulee tehdé toisella tavalla.

Kilpailuanalyysin etuna on, etta urheilija tunnistaa omat vahvuutensa ja heikkoutensa.
Samalla se tarjoaa loistavan tyokalun reflektointiin valmentajan kanssa. Harjoittelun ja
toiston myoté tuloksena voi olla parempi ja rennompi suoritus. (Hanin & Hanina 2012,
229.)

6.2 Jere Hardin optimaalinen kilpailemisen malli

Jere Hardin arkeen kuului vuonna 2002 my6s henkinen valmennus. Ihmiset jotka tyos-
kentelivat yhteistydssa psykologisella puolella Hardin kanssa, olivat Juha Kokkonen ja
Juri Hanin. Kokkonen kuvailee omaa rooliaan enemman konsultoijaksi kuin totuuden
kertojaksi. Tarkoituksena ei ollut saarnata absoluuttisista totuuksista, vaan tarjota pi-

kemminkin tytkaluja ja avartaa henkisen valmennuksen maailmaa.

Hard itse kuvailee keskustelujen Kokkosen kanssa olleen hyvin vapaita, ja niiden yhte-
na tarkoituksena oli pitdd valmentajan ja urheilijan suhde hyvéna. Keskustelut olivat

tietysti luottamuksellisia, joten tarkempi avaaminen ei ole tdssd mahdollista. Kokkonen
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kaytti Hardin kanssa tyoskennellessaan tyomenetelmina kyselylomakkeita, haastattelu-
ja ja erilaisia kotitehtdvia. Keskusteluissa Kokkonen lahestyi asioita urheilijakeskei-
syyden kautta. Urheilija on ik&an kuin kaiken keskellg, johon vaikuttavat erilaiset teki-
jat, kuten ymparistd, vanhemmat, kaverit, opiskelu. Huippu-urheilijaa ei ajateltu vain
mekaanisena koneena, joka tekee tuloksen X. Tarkead oli, ettd urheilija oppi suhteut-

tamaan itsensé urheiluhetkeen ja muuttuvaan ymparistoon.

Kokkonen seka Hard kuvailevat tapaamiskertojen myata, joita oli kerran kuukaudessa,
keskustelujen syventyneen. Molempien puheista péatellen tulkitsen tilanteen niin, ettéa
vuorovaikutussuhde oli hyva. Hard itse kertoo tapaamisista olleen hyotya. Tietomaara
ja urheilijan oma ajattelu ovat menneet eteenpdin. Kokkonen myods kuvailee Hardia
asioista innostuneeksi ammattilaisurheilijaksi. Tehtavéorientoituneena urheilijana Hard

oli kiinnostunut kehittdmaan omaa suoritustaan ja tekemistaan eteenpéin.

Valmennusringissd oli mukana myos urheilupsykologi Juri Hanin, jonka rooli oli tar-
kastella toimintaa ulkopuolelta. Yhteistyossa tarkeaa oli kehittda Hardin kilpailemista.
Hanin itse sanoo, ettd haneen teki vaikutuksen Malvelan innostuneisuus ja avoimuus
valmentajana. Lisdksi Haninia kiehtoi yhteistydssé huipputuloksen uusiminen, koska
Hard oli voittanut Euroopan mestaruuden 50 metrin perhosuinnissa jo vuonna 2000
Helsingissa. Monesti sanotaan, ettd huipulle nouseminen on helpompaa, kuin siella

pysyminen.

Malvela ja Hanin tapasivat muutaman viikon vilein. Valilla Hard oli my6s mukana
tapaamisissa. Kilpailuanalyysin avulla Hardille luotiin optimaalinen malli kilpailla ja
ennen kaikkea kurinalaisuutta kilpailutaktiikoiden sailyttamiseksi. Kauden kilpailuille
laadittiin hyvin yksityiskohtaisia suunnitelmia, jotka palvelisivat kauden p&atahtainta,
eli Berliinin EM-kilpailuja.

Optimaalisen kilpailumallin suunnitelma perustui Jeren vahvuuksille: vahvalle Kiriky-
vylle, seké taidolle hallita omaa uintivauhtiaan. Pitkin kautta vauhdinjakoa ja keskitty-
mista omaan tekemiseen harjoiteltiin eri kilpailuissa. Hardin valmistautuminen sujui

kohti Berliinia erinomaisesti.
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Malvela ja Hanin laativat ennen Berliinid tarkan suunnitelman EM-Kkilpailuihin, jossa
hyodynnettdisiin “supertask”-ajattelua. Suunnitelmassa oleellista oli se, etté siind tah-
dattiin aina tuleviin tapahtumiin. Se mitd tapahtui juuri siind hetkessé, ei ollut tarkeda.
Tarkoituksena oli, ettd Hardin bravuurimatka 50 metrin perhosuinti palvelisi jotain tu-

levaa tapahtumaa ja nain sen merkitys laskisi, eikd tuottaisi stressia niin paljon.

Hard ja Malvela kertoivat Haninin avun olleen tarked lisa. Yhteistyé Haninin kanssa
vei Malvelaa eteenpéin valmentajana. Hard itse kertoo oppineensa kilpauinnin taktii-
koista ja keskittymisestd paljon tuona vuonna. Erityisesti optimaalisen kilpailumallin

I6ytaminen toi itsevarmuutta ja rentoutta suoritukseen.
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7 BERLIININ EM-KILPAILUT

Jere Hardin kausi sujui suunnitelmien mukaan Berliinin EM-kilpailuihin. Aikaisemmin
kaudella kilpailut olivat valmistaneet Hardia kilpailemaan paremmin ja kurinalaisem-
min. Viimeistely noudatti toistuvaa kolmen péivén syklid, joka on esitettynd taulukossa
8.

Taulukko 8. Hardin viimeistelysykli.

Maanantai Aerobinen

Tiistai Nopeus

Keskiviikko Tuotto/kilpailuvauhti
Torstai Aerobinen

Perjantai Nopeus

Lauantai Tuotto/kilpailuvauhti

Aerobinen pdiva oli noin kolme kilometrid omavalintaista verryttelyd, joka sisélsi ot-
teenhakuharjoituksia, pyrahdyksid yms. Viimeistelyn nopeuspaiva sisélsi noin 15 mi-
nuutin alkuverryttelyn, jonka jéalkeen tehtiin 4-5 erilaista nopeusvetoa. Tuot-
to/kilpailuvauhti sisalsi 20 minuutin alkuverryttelyn, jonka jélkeen uitiin pilkottuja
maksimaalisia Kilpailumatkoja, kuten 50 metrid (25+25) tai 100 metrid (50+25+25).
Harjoitukset eivét olleet absoluuttisen tarkkoja, sill& joku harjoitus saattoi siséltaa toi-

senlaisia elementteja riippuen paivan olotilasta.

Heti ensimmaisena paivana Hardilla oli ohjelmassa 50 metrin perhosuinnin alkuerét ja
valierdt. Molempien uintien “supertaskina” oli valmistaa seuraavan pdivin 50 metrin
perhosuinnin finaalia varten. Ideana oli avata kilpailut ja heratelld nopeutta. Alkueristé
ja valierista Hard selviytyi helposti eteenpain. Alkuerissa kilpailutaktiikkana oli uida
ensimmainen 25 metrid noin 80 % teholla ja kiihdyttdd loppumatka maaliin. Vélierissa
taktiikkana oli lahted ensimmadainen 25 metrid noin 93 % teholla ja kiihdyttdd maalia
kohti. Taktiikat onnistuivat todella hyvin. Yksi ongelma muodostui Hardin mukaan
finaaleihin. Kysymys oli, ettd sattuisiko maaliintulo hyvin kohdilleen, koska jokaisessa

uinnissa on kaytetty erilaista kiihdytystaktiikkaa.
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Tiistain aamuaurinko hymyili suotuisasti. Aamujaksossa edessé olisi 100 metrin va-
paauinnin alkuerat. Hard selvitti itsensa illan semifinaaleihin, joka nostatti itseluotta-
musta entisestddn. Aamun lajin “’supertask” oli herdttdd nopeus iltaa varten. Hetkeksi

joukkue meni hotellille lepddamaan ja valmistautumaan iltaa varten.

[Itajakson verryttelyssa Hardin uinti tuntui erityisen hyvalta ja verryttely jai normaalia
lyhyemmaéksi. Yleensd Hardin suorittaman kilpailuverryttely on kuvattuna taulukossa
9. Verryttely oli ohi, Hard siirtyi valmistautumaan pukuhuoneeseen ja Malvela siirtyi

jannittdmaan katsomoon suojattina edesottamuksia.

Taulukko 9. Hardin kilpailuverryttely

200 metria verryttelya

Otteenhakuharjoituksia 100—200 metri&

Hyperkick (potkuja paa ylhaalla vedestd) 100-200 metria

Kédet nyrkissa nopeuspyrahdyksia lyhyitd matkoja

Muita nopeusvetoja

Yksi kilpailuvauhtinen 50 metrinen ylh&élta l&htdponnistuksella tai alhaalta ilman
100-200 kevytta verryttelya

Suunnitelma oli tarkkaan laadittu iltajaksolle. Edessa oli ensin 50 metrin perhosuinnin
finaali, jonka jélkeen vield 100 metrin vapaauinnin semifinaalit. Perhosuinnin “super-
task™ oli valmistaa Hard 100 metrin vapaauintiin, jota pidettiin iltajakson tirkeimpéna
lajina. Noin tunnin valiaika perhosuinnista vapaauintiin oli suunniteltu tarkkaan. Suun-
nitelma kasitti molemmat skenaariot: Hard joko otti mitalin tai sitten ei. Suunnitelma
I0ytyy kuvattuna kilpailupdivan aikataulusta, joka on kuvattuna taulukossa 10. Mainit-
takoon etta fysioterapeutti Peter Halenilla oli tarked rooli aikataulussa ja suunnitelmas-

sa pitdytymisessa.

Hard muistelee, etta keskittyminen koko finaalipdivan oli tiukasti illan lajeissa. Mah-
dollinen EM-mitali ei pydrinyt mielessd, vaan itse hyvéa suoritus. Juuri ennen lajia ur-
heilijoiden Call Roomissa kilpatoverit eivat yrittaneet psyykata toisiaan. Hardilla oli

tiukka keskittyminen omaan tekemiseen. Ennen starttia han teki muutamia kuntopiiri-
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liikkeita, jotta hyva tuntemus kropassa sailyisi. Hardia jannitti hieman tuleva startti,

mutta Helsingissd 2000 koettu finaali ja EM-kulta helpottivat olotilaa hieman.
Suunnitelmana uinnissa oli ottaa yksi delfiinipotku liu’ussa enemmaén kuin normaalisti,
jotta maaliintulo sattuisi hyvin kohdalleen. Uinnin tullessa pintaan Hard ottaisi muuta-

man kiihtyvat otek&sivedon, jonka jalkeen vahva kiihdytys maalia kohti.

Taulukko 10. Kilpailupaivéa Berliinissa

6.00 Heratys

6.30 Aamupala (Buffet tyylinen)

8.00 Verryttely

9.00 Kilpailujakso

9.30 100 metrin alkuerat

10.00 Verryttely (lihashuolto fysioterapeutti)

13.00 Lounas (Buffet tyylinen: pasta, jauheliha, lihapullia, salaattia, vihanneksia)

14.00 Lepoa ja valmistautumista (Banaani 2h ennen starttia)

17.00 Verryttely hallilla

18.00 Finaalit

18.20 50 metrin perhosuinnin finaali

18.30 Media, doping-testi, onnittelut, palkintojenjako (Peter Halen avusti véliajalla)

18.45 Valmistautumista tulevaan lajiin

19.20 100 metrin vapaauinnin semifinaalit

20.00 Palautumista

21.00 lltapalaa (Buffet tyylinen)

22.00 Lepoa

Finaali kaynnistyi ja Hard ampaisi todella teravasti liikenteeseen. Uinnin aikana Hard
tunsi kuinka uinti rullaa hyvin ja pysyy pinnassa. Matkan ajan keskittyminen sdilyy
tekemisessa intensiivisesti. Metri metriltd Hard repii eroa muihin ja iskee katensa paa-
tyyn Euroopan mestarina vuosimallia 2002. Hard katsoi ensimmaisena katsomoon juh-
livia suomalaisia ja osasi aavistaa, ettd voitto tuli kotiin. Taululla tuloksena luki 23.50
ja peréssa tieto uudesta Euroopan ennétyksestd. Aika jai harmittavasti 6 sadasosaa aust-
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ralialaisen Geoff Huegillin maailmanennétyksestd. Taulukossa 11 on kuvattuna tulos-

analyysi Euroopan mestaruusuintien 50 metrin perhosuinnin voittajista eri vuosilta.

Taulukko 11. Tulosanalyysi vertailu 50 metrin perhosuinnin Kkultamitaliuinneista.
(www.swim.ee).
2008 Milorad | 2006 Sergey | 2004 Sergey | 2002 Jere | 2000 Jere
Cavic Breus Breus Hard Hard
Aika (s) 23,11 23,41 24,02 23,5 23,88
Aika 15m (s) 5,66 5,92 6,08 5,9 5,96
Nopeus 15m (m/s) 2,65 2,53 2,47 2,54 2,52
Aika 25m (s) 10,5 10,84 11,28 10,86 11,12
Nopeus 1. 25m
(m/s) 2,07 2,03 1,92 2,02 1,94
Nopeus 2. 25m
(m/s) 1,94 1,97 1,94 1,95 1,94

Frekvenssi (RPM)

Vetopituus (m) 1,71 1,89 1,9 1,76 1,86
Viimeinen 5m aika
(s) 2,29 2,41 2,42 2,4 2,46
Viimeinen 5m no-
peus (m/s) 1,97 1,87 1,86 1,88 1,83
Keskimaardinen
uintinopeus (m/s) 2 2 1,93 1,98 1,94

Analyysista huomaa, ettd Hardin uima 23.50 on ollut kova aika. Vuonna 2004 olisi

uusittu mestaruus samanlaisella uinnilla helposti, mutta valitettavasti Hard jai silloin

neljanneksi. Seuraavissa kisoissa 2006 Breus uusi mestaruutensa uiden 23.41, joka on

hieman kovempi kuin Hardin aika. Milorad Cavic voitti 2008 kovalla ajalla 23.11 Eu-

roopan mestaruuden. Analyysista voidaan tulkita, ettd uintivauhti on ollut Hardilla

melko sama, mutta 1dhtoliu’ussa han on havinnyt Cavicille eniten. Hardin aika Euroo-

pan mestaruuskilpailuissa 2002, olisi edelleen kovaa valuuttaa nykyaikana.

Lehdistétilaisuudessa uinnin jalkeen kova kilpakaveri Thomas Rupprath sanoi, etta

tiesi havinneensa jo startissa, koska naki sivusilmalla Hardin lahtevan todella nopeasti




35

lahtokorokkeelta. Mediaparvella lajin jalkeen Hardille sattui myos mieluisa kohtaami-
nen perhosuinnin olympiavoittaja Denis Pankratovin kanssa. Entinen perhosuinnin ku-

ningas luovutti tittelinsa Hardille, sanomalla nuorelle suomalaiselle "KING!”.
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8 POHDINTA

Jere Hardin tie Euroopan mestaruuteen 2002 on mielenkiintoinen. Jotkut ihmisista sa-
noisivat, etta se on sattumaa, kun taas toiset vetoaisivat kohtaloon. Miksi voitto tuli, on
kiehtova kysymys. Hdmmentavéa on se, ettd vahan péélle 20 s:n suorituksen taustalla
on lukematon maaré vaikuttavia asioita. Pohdintaan voisi kirjoittaa tuhat sivua, jos tar-
kastelisin Hardin koko elamankaarta ja historiaa, mutta se ei ole resurssien puolesta nyt
mahdollista. Tarkastelun alla on kausi 2002, ja etenkin niista lahtokohdista, mita Hard

haastattelussa mainitsi itselleen tarkeaksi.

Harjoittelu onnistui Hardin mukaan kauden aikana hyvin. Terveena pysyminen oli yksi
edellytys onnistuneelle tulokselle. Yleisesti urheilijoiden henkiselle jaksamiselle, ja
etenkin itseluottamukselle on tarke&a, ettd saadaan harjoitella hyvin. Oikeanlaisen har-
joittelun takana on tietysti hyva vuorovaikutus eri ihmisten kanssa, jotka ovat osanneet

olla avustamassa oikean harjoittelumallin valinnassa.

Ainut asia minka Hard haastatteluissa mainitsi kehittdmiskohtana, oli ruokavalio. Paa-
osin han soi terveellista kotiruokaa. Lisaravinteista Hard kaytti hiilihydraatti- ja prote-
iinipitoisia palautusjuomia. Vitamiinilisat yms. eivat kuuluneet ruokavalioon. Hard
myaos salli itselleen normaalin ihmisen elamaan kuuluvat herkut. Oma mielipiteeni ai-
heesta on, ettd pahimmillaan liiallisella ruokavalion tarkkailulla ihminen voi luoda
stressid itselleen. Ruokavalion noudattaessa normaalia monipuolista ja terveellisté lin-
jaa, uskon etta tehdaan mahtavaa jalkea. Luonnollinen elamantyyli on myo6s henkisen

hyvinvoinnin perusta.

Ihmisten tuki nousi Hardin haastattelussa erityisen tarkeana esille. Vanhempien, per-
heen ja laheisten tuki oli korvaamattoman tarkedd. Valmennuspuolella tarkeitd ihmisié
olivat oma valmentaja Marko Malvela, oheisharjoitteluvalmentaja Sami Kalaja, henki-
sell& puolella Juha Kokkonen ja Juri Hanin, fysioterapeutti Peter Halen ja hieroja Matti
Hoskonen. Tiimin koosta jo huomaa, ettd huippu-urheilijan ymparill4 on pyorinyt hy-

vin Kkattava asiantuntijaryhma.
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Kavereiden lasndolo harjoituksissa ja altaan ulkopuolella oli tdrkeda. Harjoituskavereis-
ta Hard mainitsi Tuomas Sinivuoren, Pekka Pellisen, Mikko Pirttiméen ja Jarno Pihla-
van. Hard ei ollut omien sanojensa mukaan yksindinen susi, vaan tykkasi kavereiden

seurasta ja tuesta. Kaverit tarjosivat myos harjoituksissa erinomaista kiriapua.

Ihmiset jotka my0ds nousivat esille haastatteluissa, olivat Tapani Keranen, Heikki Rus-
ko ja Laura Ylasulkava. Viimeksi mainittu hoiti managerin tehtavia ja auttoi Hardia
muun muassa sponsoriasioiden suhteen. Yllamainituista nimistd huomaa, etta lista tu-
kihenkilOistd on iso. Tastékin listasta varmasti jaa pois nimid, jotka ovat olleet avusta-

massa tiell& kohti huippua.

Haastatteluissa, joita tein ty6ta varten nousi esille yksi tarkeé seikka, laheisyys. Ihmis-
ten hyva keskinainen luottamus ja tekemisen ilo vaikuttavat olleen ndin ulkopuolisen
tarkastelijan nakokulmasta ne tarkeimmat asiat huipputuloksen takana. Sosiaalisen tuen
tarkeydelle 16ytyy runsaasti tieteellistd ndytt6d urheilussa (Rees 2007, 223-231). Haas-
tattelujen perusteella uskallan tulkita, ettd monelle prosessissa mukana olleelle ihmisil-

le matka kohti huipputulosta oli vielé tarkeampi, kuin itse lopputulos.

Hard jai 50 m:n perhosuinnissa EM-kilpailuissa vaivaiset kuusi sadasosasekuntia aust-
ralialaisen Geoff Huegillin maailmanennatyksestd. Erona kuusi sadasosasekuntia on
minimaalinen, joten on hankala lahtea erittelemaan, missa ero on tullut. Hard mainitsi,

ettd maaliintulo olisi voinut olla parempi, joten siind on todenndkdinen syy.

Kilpauinnissa el vahva maaraharjoittelunkulttuuri. Lyhyen matkojen uimareiden har-
joitteluun ovat myos kuuluneet valtavat harjoittelumaarat, etenkin matalilla peruskesta-
vyysalueilla. Energiantuotoltaan ja ajallisesti kilpauinnin pikamatkat 50 ja 100 metria
vastaavat yleisurheilussa 200 ja 400 metrin juoksumatkoja. Harjoituksellisesti lyhyen
matkan uimarit harjoittelevat yleisesti melko eri tavalla kuin pikajuoksijat. Etenkin
ennen eripituisten matkojen uimareiden harjoittelua ei eriytetty mitenkdaan. Nykyisin
eriyttdmistd ja muutosta on tapahtunut.

Lyhyen matkan uimareiden harjoittelun tulisi keskittyd enemmaén anaerobisten energia-
jarjestelmien ja voimantuoton kehittdmiseen. Useasti harjoittelussa liian suuri painopis-

te omistetaan matalille vauhtialueille ja kestovoimaharjoittelulle. Maalaisjarjella ajatel-
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tuna voidaan pohtia, mité jarkea lyhyen matkan uimarin on harjoitella 50-60 kilometrin
viikkomadria. Juoksevatko pikajuoksijat vastaavia maaria matalilla tehoalueilla? Ko-
valla pinnalla harjoittelu asettaa erilaiset haasteet, mutta fysiologisesti ajatellen eivat

uimarit ole sen erikoisempia kuin juoksijat.

Jere Hardin harjoittelussa nakyi moderneja lyhyen matkan uimarin harjoittelupiirteita.
Osakseen valmentajansa kanssa he saivat kritiikkia siita, ettda Hardin tulisi keskittya
enemman kestdvyysominaisuuksien parantamiseen. Sydneyn olympialaisissa 2000
Hard saavutti semifinaalipaikan 100 metrin perhosuinnissa ja Fukuokan MM-
kilpailuissa 2001 yhdeksannen sijan samaisella matkalla. Vuoden 2002 jalkeen valmen-
tajansa kanssa Hard muutti harjoitteluaan enemman kestavyysominaisuuksia kehitté-
vaan suuntaan. Seurauksena oli kehityksen tasaantuminen niin 100 metrilla kuin 50
metrilla. Molemmat ovat todenneet jélkianalyysissa, ettd harjoittelun muuttaminen pois
Hardin vahvuusalueilta oli iso osasyy siihen, miksi kovempaa tulosta ei enda saavutet-

tu.

Moderni harjoittelutyyli, jossa eripituisten matkojen spesialistit ovat eriytyneet harjoi-
tuksellisesti, on varmasti tarked selittdva tekijé uintitulosten parantumiselle maailmalla.
Tulevaisuuden uimarien ja valmentajien olisikin hyva pohtia harjoittelua sitd kautta,

mika palvelee uimarin kehitystéa parhaiten.
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