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Johdanto. Naisten pika-aitajuoksussa 100 m matkalla edetdd&n kymmenen aitaa
mahdollisimman nopeasti. Aidat ovat 84 cm korkeita ja vakio etéisyydella toisistaan. Sujuva
aitominen edellyttdd syklisten juoksuaskelten ja asyklisten aitomisaskelten yhdistdmista
maksimaalisella nopeudella. Fyysisissdé ominaisuuksissa korostuu hyvd nopeuden- ja
nopeusvoiman taso, liikkuvuus, taitavuus sekd kestavyys. Tassé lajianalyysissa kuvataan
naisten pika-aitajuoksun harjoittelun ja valmennuksen kokonaisuutta tutkitun tiedon ja
kaytannon kokemuksen nékokulmista.

Lajin tekniset ja biomekaaniset vaatimukset. Aitajuoksun suoritukseen kuuluvat l&htd,
kithdytys ensimmadiselle aidalle, aidan ylitys, aidalta alastulo, aitavéliaskeleet, uudelleen
Kiihdytys seuraavalle aidalle seka loppusiledan Kiihdytys. Aidan ylityksessd nopeimmilla
juoksijoilla on suurempi horisontaalinen nopeus, vahaisempi vertikaalinen nopeus ja lyhyempi
tukivaihe askelkontaktissa. Aitavalit naisaituri kykenee juoksemaan nopeimmillaan 9,13 m/s
eli 0,93 sekunnissa.

Lajin fysiologiset vaatimukset. Huippuaitajuoksijat pystyvat kiihdyttdméan vauhtiaan 3.-4.
aidalle asti. Maksimivauhti sdilytetd&n 3.-4. aidalta 7.-8. aidalle saakka. Lopussa vauhti alkaa
hidastua ja aidan ylityksen laatu heikentya vasymyksestad johtuen. Vasymyksen syyt ovat
paasaantoisesti fysiologisia johtuen perifeerisista tekijoistad. Vasyminen ei ole kuitenkaan kovin
merkittava tekija pika-aitajuoksussa. Nopeimmillaan naiset juoksevat 100 metrin aidat hieman
yli 12 sekuntia. Vuonna 2016 juostu Kendra Harrisonin nimissa oleva maailmanennétys on
12,20 s. Suorituksen tarkeimmaét energiantuottolahteet ovat valittémat energianlahteet eli
adenosiitrifosfaatti- (ATP) ja fosfokreatiinivarastot (FK). Voimaa pika-aitajuoksussa tuotetaan
eri tyyppisesti eri nivelkulmilla ja lihaspituuksilla. Suorituksessa korostuu voiman tarve
lyhyessa ajassa seka askelfrekvenssi.

Lajin psykologia. Lajin psyykkisiin vaatimuksiin kuuluu ennen kaikkea tahdonvoima,
paattavaisyys ja rohkeus. Keskeisid urheilijan psyykkisid taitoja ovat kommunikaatio,
sitoutuminen, itsesaately, itseluottamus seka keskittyminen.

Pika-aitajuoksun tila ja valmennusjarjestelma Suomessa. Suomessa naisten pika-
aitajuoksun tulostaso on noussut edeltdvdn 20 vuoden aikana. Vuonna 2014 juostiin
ensimmaista kertaa 100 m aidat alle 13 sekunnin. Suomen enndtyksen juoksi Nooralotta Neziri
aikaan 12,81 s vuonna 2016. Kansallinen kérki on tiivis, joten on hyvin todennakdista, etta
tuloskehitys jatkuu edelleen.

Urheilija- ja harjoitteluanalyysi. Huippuaitajuoksijat ovat ominaisuuksiltaan nopeita ja
vahvoja. Ero aitaennatyksen ja siledn pikajuoksun ennétyksen vélilla vaihtelee juoksijasta
riippuen keskiméarin 1-1,5 sekunnin valill4. Aituri saavuttaa huipputasonsa monesti 24-30-
vuotiaana. Nuoruusvaiheen harjoittelussa painottuu runsas liikunnan méaard, erilaisten
liikkunnallisten taitojen omaksuminen, fyysisten ominaisuuksien harjoittelu sekd myoh&inen
lajiin erikoistuminen yleisurheilulajien sisalla. Lapsuuden ja nuoruusvuosien liikunnan seka
harjoittelun siséltdmat nopeusérsykkeet ovat erityisen tarkeitd myohempéaé lajissa kehittymista
ajatellen.



Fyysisten ominaisuuksien kehittdminen ja ohjelmointi. Kaytdnnon harjoittelussa pyritaén
kehittdmaan eri suorituskyvyn osatekijoitd, jotka edesauttavat korkean suoritustason
saavuttamisessa. Korostuneessa roolissa on nopeusharjoittelu, jota toteutetaan seké
aitaharjoitteina etté sileén juoksuharjoitteina. Muita keskeisia harjoitettavia ominaisuuksia ovat
nopeuden taustaominaisuudet; voima, elastisuus, nopeuskestavyys, rentous, taito ja tekniikka.
Kestavyyttd aitajuoksija tarvitsee palautuakseen kovatehoisesta harjoittelusta. Harjoittelu
etenee yleisesté harjoittelusta lajinomaiseen, mité lahemmas Kilpailuja harjoittelussa edetaén.
Pika-aitajuoksijan valmennuksen ohjelmointi. Harjoittelun ohjelmoinnissa huomioidaan
urheilijan aikaisempi harjoittelutausta, kyvyt, fyysiset ominaisuudet, vahvuudet ja heikkoudet
urheilijana sek& biologinen ja kronologinen ika, terveydentila, harjoitteluvuosien méaré seka
muut; mahdollisesti stressia aiheuttavat tekijat. Ohjelmointi ja vuosisuunnitelman teko
aloitetaan kauden pééatavoitteesta ja kilpailuista kohti harjoituskauden alkua. Pika-aitajuoksijan
makrosykli jaetaan peruskuntokauteen, lajinomaiseen peruskuntokauteen, Kilpailuun
valmistavaan kauteen, kilpailukauteen seka ylimenokauteen.

Pohdinta. Tutkittua tietoa pika-aitajuoksusta 16ytyy vuosikymmenien ajalta. Tutkimukset
painottuvat Kilpailusuorituksen biomekaanisiin analyyseihin. Lajispesifinen valmennus- ja
harjoittelutietdmys perustuu suuresti valmentajien seka urheilijoiden kertomaan ja kokemaan.
Tutkimusaiheet pika-aitajuoksun havainto- ja sensomotorisista ominaisuuksista ja niiden
harjoittamisesta ovat harvinaisia siitdkin huolimatta, ettd lajissa korostuu liikeaistimusten
kayttd suurella suoritusnopeudella. Harjoittelu on kokonaisuudessaan monipuolista, miké
haastaa juoksijaa samalla motivoiden ja kiehtoen. Urheilijoiden kertomuksista nousee esiin
lajin luonne; sen monipuolisuus, sahakkyys, rajahtavyys, vauhti sek& vaaralliset tilanteet.
Henkistd vahvuutta ja itseluottamusta tarvitaan, kun kisataan samalla viivalla nainen naista
vastaan samalla tekemisesta nauttien.

Asiasanat: naisten pika-aitajuoksu, aitajuoksun biomekaniikka, aitajuoksun fysiologia,
nopeusharjoittelu.
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1 JOHDANTO

Taman lajianalyysin tarkoituksena on avata aikuisvalmennuksen nédkdkulmasta naisten 100 m
pika-aitajuoksun valmennuksen ja harjoittelun kokonaisuutta. Lajianalyysissa késitell&&n niin
lajin biomekaanisia, teknisid kuin fysiologisia osa-alueita sek& syvennytdan harjoittelun
ohjelmointiin. Tyd kokoaa lajista kiinnostuneiden iloksi tutkittua tietoa seka kaytannon

kokemuksia pika-aitajuoksusta.

Naisten 100 m aitajuoksussa tavoitteena on edetd ja ylittdd mahdollisimman nopeasti
kymmenen 84 cm korkeaa aitaa 100 m juoksun aikana. Laji on yksi vaativimmista
yleisurheilulajeista teknisiltd- ja koordinaatiovaatimuksiltaan. Vaativuus johtuu syklisten
juoksuaskelten ja asyklisten aitomisaskelten jatkuvasta vaihtelusta suorituksen aikana
maksimaalisella nopeudella. Aitajuoksun tekniikka ei ole ainoastaan teknisesti tdydellist4 aidan
ylitystd vaan suoritus perustuu siihen, miten tarkoituksenmukaisesti aidan ylitys yhdistyy
nopeaan aitavalijuoksuun niin, ettd vauhdin hidastuminen on mahdollisimman vahaista
suorituksen aikana. (Bauersfeld & Schréter 1989, 103.)

Fyysisiltd ominaisuuksiltaan laji edellyttdd hyvéa nopeuden- ja nopeusvoiman tasoa,
lilkkuvuutta, taitavuutta, kestavyyttd, kehittynyttd rytmitajua sekd kykya astia liikeaistimukset
herkasti ja tarkasti (Torim 1991, 80). Nopeuden taustaominaisuutena vaikuttaa etenkin voima.
Kestavyytta aitajuoksija tarvitsee laadukkaiden harjoitusten lapiviemiseen ja palautumiseen
tehollisesta harjoittelusta. (Mero ym. 1987a, 19; Jouste 2014.) Lajin psyykkisissa
ominaisuuksissa korostuu rohkeus, tahdonvoima sekd paattavaisyys (Torim 1991, 80).
Urheilijalla tulee olla halu kilpailla ja omata kiinnostusta omien rajojen rikkomiseen (Jouste &
Mero 2016a, 406).

Aitajuoksijaksi ei kehitytd hetkessa vaan huipulle tdhtadva harjoittelu on vuosien prosessi, joka
siséltad useita eri vaiheita urheilijan polulla. (Prendergast 2012; Thompson 2009 64). Pika-

aitajuoksijat ovat usein huipulla 24-30-vuotiaina (Sparrey 1997). Aikuisurheiluvaihetta edeltada



monipuolinen liikunnallinen tausta sekéd runsas maara harjoittelua (vrt. Bomba & Haff 2008,
33).

Suomen kansallisella tasolla naisten pika-aitajuoksu on ottanut askelia eteenpdin 2000-luvulla.
Vuonna 2014 Nooralotta Neziri rikkoi 13 sekunnin rajan ja kellotti uudeksi Suomen
ennatykseksi vuonna 2016 12,81 s. Myds kansallisen karjen taso on noussut 2000-luvun aikana.
(Hakanen & Mékeld 2011; Tilastopaja 2018.) Esimerkiksi vuoden 2014 Zirich:in EM-
kilpailuihin edellyttdvan tulosrajan alitti nelja naisaituria, joista kolme valittiin edustamaan
kilpailuihin (Eteld-Suomen Sanomat 2014). Lajianalyysin liitteissé kasitelldaadn tarkemmin
kolmen suomalaisen huippunaisaiturin Lotta Haralan (liite 1), Nooralotta Nezirin (liite 2) seké

Viivi Avikaisen (liite 3) uraa ja harjoittelua urheilijoiden omien kertomusten perusteella.



2 LAJIN TEKNISET JA BIOMEKAANISET VAATIMUKSET

100 m aitajuoksussa on tavoitteena ylittdd 10 aitaa mahdollisimman nopeasti.
Aitajuoksusuoritus muodostuu 1) lahdostd, 2) kiihdytyksestd ensimmadiselle aidalle, 3) aidan
ylityksestd, 4) aidalta alastulosta, 5) véliaskelista aidan jalkeen, 6) uudelleen kiihdytyksesta
seuraavalle aidalle sekd 7) loppusiledan kiihdytyksesta. Lahtoviivan ja ensimmaisen aidan
valinen etdisyys on 13 m. Viimeisen aidan ja maaliviivan etdisyys on 10.5 m. Aidat ovat
muutoin 8.5 m etéisyydella toisistaan. Suorituksen aikana aituri ottaa yhteensa noin 51 askelta.
Juoksijat juoksevat alkusiledn ensimmaiselle aidalle padsaantoisesti kahdeksalla askeleella,
aitavélit juostaan kolmella askeleella ja loppusilean kiihdytys noin kuudella askeleella.
(Bauersfeld & Schroter 1989, 103; McFarlane 2008; Torim 1991, 82; Ward-Smith 1997.)

Suoritusta voidaan tarkastella eri kinemaattisten muuttujien avulla, kuten vaaka- ja
pystynopeuden, askelpituuksien ja askeleen tukivaiheen keston kautta tai mittaamalla aidalle
johtavan sekd ponnistavan jalan nopeudet seka polvikulmat suhteessa kehon paino- ja
tukipisteisiin (Mann & Herman 1985; Rash ym. 1990). Varsinaiset aidan ylityksen vaiheet ovat
hyokkays ja ponnistus aidalle, ilmalento seké aidalta alastulo (McFarlene 2008; Torim 1991,
116-118). Kuviossa 1 nakyy aidan ylitystekniikka.

Aidalle
Y ponnistava

ol e e eyl T e el s dpwmsnd spum e

KUVIO 1. Aidan ylitys (mukailtu Kanerva 2016; Makinen 2015).



Suoritustekniikka muodostuu lopulta kokonaisuudesta, jossa jokainen kehon osa vaikuttaa
liikkeisiin. Esimerkiksi olkapaat vaikuttavat késien liikkeisiin ja késien liikkeet vaikuttavat
jalkojen liikkeisiin. (Prendergast 2012.) Kuviossa 2 nakyy keskeisia aitajuoksusuorituksessa
mukana olevia lihasryhmia (Thompson 2009, 77).

Deltoid —_____ .
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Rectus femoris

KUVIO 2. Aitajuoksussa mukana olevia lihasryhmié (Thompson 2009, 77).

2.1 Lahto ja kiihdytys

Hyvan suorituksen edellytyksid ovat onnistunut 1ahtd ja maksimaalinen kiihdytys
ensimmadiselle aidalle (McFarlane 2008). Aitajuoksun lahtd vastaa monelta osin normaalin
siledn pikajuoksun lahtod. (Bauersfeld & Schroter 1989, 103). L&hettdjan paikoillenne-
komennolla asetutaan lahtotelineisiin. Molemmat jalkapohjat tulevat tukevasti kiinni
telineisiin. Takimmaisen jalan polvi koskettaa rataa. Kadet ovat suorana, noin hartian leveydell&
ja olkapaét lahtoviivan péalla. (Torim 1991, 34.)

Valmiit-komennolla juoksija nostaa lantion hartioita ylemmas ja pyrkii samalla sailyttdmaéan

painon tasaisen jakautumisen kaikkiin tukipisteisiinsa néhden. Takimmaisen jalan polvi irtoaa
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maasta ja hartialinja siirtyy hieman edemmas. (Bauersfeld & Schréter 1989, 83; Torim 1991,
35.) Valmiit -asennossa etummaisen jalan polvikulma on noin 83°-105° ja takimmaisen jalan
115°-138°. Hyvilla juoksijoilla lonkkakulma etummaisessa jalassa on 41° ja takimmaisessa
jalassa 80° (kuvio 3). Laht6laukauksen kuultuaan juoksija ponnistaa telineistd terdvasti
liikkeelle hyodyntéen jalkojen ja vartalon ojennusvoimaa. Kiihdytys asento on voimakkaasti
etunojainen. (Bauersfeld & Schroter 1989, 84, 86; Jouste & Mero 2016a, 390, Torim 1991, 35.)

Kulmat

Keskiarvo (aste) Vaihteluvili (aste)

Al 100 90-110

A2 100 92-105

A3 55 50-60

A4 100 90-110

AS 129 115-138

A6 89 80-100

A7 14 8-22

Bl 40 30-50

B2 50 40-60
Etdisyydet

X1,2 6 cm 4-8 cm

X3 23-63 cm

X4 65-90 cm

KUVIO 3. Pikajuoksun valmiit-asento (mukailtu Jouste & Mero 2016a, 390).

Telineiden etdisyys mitataan lahtoviivasta taaksepéin. Y leiset etéisyydet lahtotelineille on kaksi
kengan mittaa etummaisen ja kolme kengan mittaa takimmaisen jalan telineelle. Telineissa
suositaan loivaa kaltevuutta, joka on Jousteen ja Meron (2016a) mukaan osoittautunut
edulliseksi irtoamisnopeuden kannalta. (Jouste & Mero 2016a, 390.) Lahtotelineista aidalle

ponnistava jalka on etummaisena kahdeksan askeleen rytmill& juostaessa (McFarlane 2008).

Aitajuoksussa alkusiledn ollessa vakio, haasteen alkukiihdytykselle tuo urheilijan ominaisuudet
sekd pituus. Winckler (2011) painottaa kolmen ensimmadisen askeleen merkitystd, koska
kyseisilla askelilla on mahdollista sddtéa oikea etéisyys ensimmaiselle aidalle pidentamalla tai
lyhentdmalla askelia. (Winckler 2011, Haapakosken 2011 mukaan.) Mikali juoksijan
ponnistuskohta jaa liian kauaksi aidasta, tulee lahtotelineiden valia kasvattaa; etummaisen jalan

l&htoteline siirretddn eteenpdin ja takimmaisen jalan l&htoteline taaksepdin. Nain voidaan
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aloittaa kiihdytys pidemmilla askelilla. Vastavuoroisesti, mikali ponnistuskohta osuu liian
ldhelle aitaa, tulee etummaista l&ht6telinettd siirtdd taaksepdin lahtoviivasta ja pyrkia
kithdyttamaan tiheammilla seka lyhyemmilla askelilla. Muita vaihtoehtoja ponnistusetdisyyden
muuntelulle on lahted kauempaa lahtoviivan takaa tai juosta alkusiled seitsemélla askeleella.
(Torin 1991, 88-89.) On kuitenkin hyva muistaa, ettd monesti kahdeksan lyhyempaa askelta
antaa suuremman kiihtyvyyden kuin seitseman pitkaa harppaa, koska voimaa tuotetaan alustan
kautta. Télloin “suurella askeltiheydelld on enemmaén aikaa tuottaa suurta voimaa lyhyessi

ajassa”. (McFarlane 2008; Jouste & Mero 20164, 391.)

Pika-aidoissa kiihdytyksen aikana vartalo nousee aikaisemmin pystyyn kuin siledn
pikajuoksussa. Kiihdytyksessa ensimmaiset askeleet ovat verrattavissa siledn pikajuoksuun,
mutta 6. ja 7. askeleen kohdalla juoksuasento on jo korkealla ja pystyssa. (Torim 1991, 88.)
Askelpituus ja nopeus muuttuvat alkusiledn aikana. Askelpituus kasvaa aina 7:lle askeleelle
asti, mutta viimeinen askel ennen aitaa lyhenee noin 5-15 cm. (Bauersfeld & Schroter 1989,
103; Hucklekemkes 2008; Jouste & Mero 2016a, 392.) Kuviossa 4 on alkusilean kiihdyksen
askelpituudet jokaiselta kahdeksalta askeleelta (Hicklekemkes 2008).

~- L) b [ o ] s = e < — ]

| 1 | | | 1 1 1 || ]

0m¥1058 135 T140 Vyso ¥ 165 ¢ 175 170 ¥ 105m 1
L1 1 1 1 | |

| | | | | 1 | % % {

Om 065 1.70 3.05 4.45 5.95 7.60 9.35 11.05 13m

KUVIO 4. Alkusiledn kiihdytys ja askelpituudet (Hucklekemkes 2008).

2.2 Aidan ylitystekniikka

Aidan ylitystekniikassa tulee kiinnittdd huomiota 1) johtavaan jalkaan, 2) aidalle ponnistavaan

jalkaan, 3) késien kayttoon sekd 5) varatalon nojaan (McFarlane 2008). Aidan ylitys tulisi
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tapahtua mahdollisimman loivakaarisesti ja nopeasti, jolloin kehon painopiste nousee vain
vahan (Torim 1991, 91).

Ponnistus etéisyys aidalle riippuu useasta eri tekijasta: nopeudesta, urheilijan pituudesta, aidalle
johtavan jalan pituudesta sekd nopeudesta, lantion, polven- ja nilkkanivelen liikkuvuudesta
sekd suoritustekniikasta (McFarlane 2008; Ward-Smith 1997). Ponnistusetéisyys aidalle
vaihtelee naispika-aitajuoksijoilla 1.95-2.10 metrin valilla. Alastulokohta on 0.8-1.0 metria
aidan jalkeen (McFarlene 2008). Kokonaisuudessaan aidan ylitysaskel on noin 3.0-3.20 metria
pitkd. (Torim 1991, 116). Parhaimmat naisaiturit kykenevét kuitenkin ponnistamaan aidalle
noin 1.84 m etéisyydelta ja tulemaan alas 0.57 m etéisyydelle. Kokonaisuudessa

aidanylitysaskel on talléin 2.41 m pitka eli huomattavasti lyhyempi. (Mann 2008).

Aidan ylitysté ei tulisi McFarlene’n (2008) mielesta ajatella kolmena askeleena ja hyppyné vaan
aita tulee ylittdd mahdollisimman l&helta. Talloin juoksijan kehon painopiste pysyttelee l&helld
normaalin pikajuoksun tasoa. Tama tarkoittaa sitd, ettd lantiota ja kehon painopistetta ei
myoskaan tulisi tiputtaa alas vaan aidalle ponnistuksen tulisi tapahtua korkealta ylhaélté-alas
suunnassa. Talloin kyetddn minimoimaan ilmalentoon kulunut aika sek& nopeuden
hidastuminen aidan ylityksen aikana. Aidan ylitys on melkolailla jatkuva neljan askeleen
patteri, jossa neljas askel aidan yli on vain pidempi ja korostunut toiminnassaan (kuvio 5).
(McFarlane 2008.)

Ylavartalon asento aidan ylityksessa. Ilmalennon aikana on ldhes mahdotonta vaikuttaa aidan
ylityksen liikerataan. Tehokas aidalle hydkkays, ponnistus ja ylitys on aloitettava ennen aitaa,
kun jalka on viela kontaktissa radassa. Edella mainittuja vaiheita tehostetaan eteenpéin
suuntautuvalla vartalon asennolla, koska eteenpdin suuntautunut keho aiheuttaa “eteenpiin
putoamisen” nousun aikana. Tdmé& osaltaan auttaa pitimddn kehon painopisteen ldhelld
normaalia juoksua sekd johtavan jalan nopeaa liikettd ja ponnistavan jalan nopeaa aidan yli
viemistd. Juoksija tarvitsee vatsalihasten voimaa vartalon nojaan ja vastavuoroisesti erittain
vahvoja selkélihaksia, jotta aidan ylityksen jalkeen juoksija kykenee muuttamaan nopeasti
etunojaisen vartalon asentonsa takaisin pystympéén juoksuasentoon. (McFarlene 2008; Torim
1991, 116.)
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KUVIO 5. Aidan ylitysaskeleen pituudet ja etdisyydet (Hucklekemkes 2008).

Aidalle johtava jalka. Aidan ylitys alkaa, kun aidalle ponnistava jalka osuu maahan l&helle
kehon painopistetta ja aidalle johtavan jalka hyotkkaa aidalle polvi voimakkaasti koukussa
(Bauersfeld & Schroter 1989, 105-106; McFarlene 2008). Johtavan jalan liikkeesséd on mukana
lonkan koukistajalihakset. Johtavan jalan tulisi hyokata aidalle aina koukussa, koska tdma
vdhentdd hitausmomenttia lantiosta sallien suuremman kulmanopeuden johtavan jalan
seuraavissa liikevaiheissa. Johtavan jalan liikettd aidan ylityksessd tukee ja tehostaa
ponnistavan jalan nilkan ojennus, jolloin ponnistavan jalan kaytto pitaa lantion ylhaalla samalla,
kun johtava jalka hyokkaa kohti aitaa. (McFarlene 2008.)

Johtavaa jalkaa nostetaan ylos aidan yli ja alas sagittaalitasossa, eli juoksun suuntaan. Mikali
niin ei kay, on aidalta alastulo epétasapainoinen. Aidan péalla lentovaiheessa johtava jalka on
suorana, mutta polvi tulisi pitdd hieman koukussa, ei siis tdysin ojennettuna. Tama mahdollistaa
tehokkaamman “astumisen aidan yli” ja johtavan jalan alas painamisen. (Bauersfeld & Schroter
1989, 106; McFarlene 2008.) Mann ja Herman (1985) toteavat Justin'n (1985) viitaten, etta
kokonaan ojennettu johtava jalka voi aiheuttaa ylévartalon suoristumisen. Samoin tdysin lukittu
polvi voi aiheuttaa ponnistusefektin ja nopeuden menetyksen. (Mann & Herman 1985;
McFarlene 2008.)



Aidalle ponnistava jalka. Aidalle ponnistuksessa ponnistavan jalan nilkasta ja polvesta tulee
tapahtua ojennus. Liikkeessd on mukana lonkan ja polven ojentajat seka stabilisoijat.
Ponnistavan jalan polven on térkeaa ojentua hetkeksi niin, etté johtava jalka ennattaa aidalle.
(McFarlene 2008.) Aidalle ponnistusta ei tule tehdd liian hatéisesti. Puhutaan niin sanotusta
ponnistuksen viivytyksestd”. Ponnistuksen viivytykselld saadaan aikaan “saksaus-efekti”
aidan paalla. Jalkojen saksaava liike aidan ylityksessé ehkéisee hyppymaista ylitysta seka estaa
jalkojen joutumista alastulossa liian 1&helle toisiaan. (Mann & Hermann 1985.) Ponnistuksen
viivytyksen pitéisi olla osa luonnollista liikettd enemmin kuin pakotettu liike (McFarlene 2008).

Ponnistuksen jalkeen juoksija Kiertdd ponnistavaa jalkaa hieman ulospdin ja jalka koukistuu
(Bauersfeld & Schroter 1989, 106). Aidan ylityksessa ponnistavan jalan polvikulma on 90°
astetta tai véhemman, jolloin kyet&d&n tuomaan jalka nopeasti aidan yli. Liike edellytt44 reiden
jalantion ojentajien voimaa. Ponnistavan jalan nilkka on téssé vaiheessa taivutettuna koukkuun.
(McFarlene 2008.) Ponnistavan jalan tydskentelyssa on olennaista, ettd polvi johtaa liiketta,
silla polven tulee tulla ensin eteen ja sen jalkeen terdvasti painopisteen alle. Tekninen virhe on
oikaista polvella liian nopeasti sivusta alas. (Ihamaki 2017.) Toinen tekninen virhe aidan
ylityksesséd on lantion vajoaminen ponnistusvaiheessa, mik& aiheuttaa kehon painopisteen
laskun ja siten parabolisen kaaren nousun aidan ylityksessa. Kolmas virhe on aidalle
hyppéaminen, mik& monesti johtuu liian lahelle tulleesta ponnistuskohdasta. Matala johtavan
jalan nosto taas aiheuttaa johtavan jalan lukkiutumisen ja tehottoman alas painalluksen aidalta.
Heikko lantion liikkuvuus hidastaa koko toimintaa aidan ylityksessé. (McFarlene 2008.)

Kéasien kaytté aidan ylityksessa. Johtavan jalan noustessa ylos aidalle vastakkainen kési
hyokkaa aidalle ja kurottaa rinnan yli. Kadet liikkuvat muutoin lahella vartaloa eika liike juuri
eroa normaalista pikajuoksun kasien liikkeestd. Katt4 ei tulisi kuitenkaan tyontaa eteenpain.
Kéden liikkeessa tulisi valttad kehon keskilinjan ylitystd, koska tdma voi johtaa liialliseen
vartalon sivuttaiskiertoon ja epdatasapainoiseen aidan ylitykseen. Kdsien ja johtavan jalan
liilkkeiden keskindinen ajoitus on olennainen, silld ne vaikuttavat yldavartalon asentoon ja
hartioiden linjaan aidan ylityksen aikana. Hartialinja tulisi pitdd kohtisuoraan aitoja kohti.
Tallgin kyetadn estaméén lantion sivuttaisliike. (McFarlene 2008.)



Osa aitajuoksuvalmentajista korostaa johtavan kaden liikkeessd kurotusta kdmmen alaspain,
jonka jéalkeen ké&si painetaan alas ja lahelle vartaloa. Kyseinen tekniikka sopii nuorille
juoksijoille, mutta taidon ja nopeuden kehittyesséd johtavalla kadell& ei ole aikaa liikkua niin
paljon vartalon etupuolelle. Kéden liike on t&ll6in kokonaisuudessaan lahempéné vartaloa ja
VOi nousta murto-osan riippuen juoksijan pituudesta aitaan verrattuna. Kdmmen on sisaanpdin,
ei alas. Toisaalta on hyva muistaa, ettd vélttdmatta johtavan kaden nopein liikerata ei ole paras,
silld k&den on mahdollista liikkua nopeammin kuin ponnistavan jalan. (Prendergast 2012.)
Ké&den liikkeen on kuitenkin tarkoitus kompensoida jalkojen liikkeitd (Torim 1991, 116).

Kokonaisuutena tarkasteltuna aidan ylityksessa 16ytyy juoksijoiden valilta yksil6llisia
eroavaisuuksia. Kuviossa 6 Donkova:n kehon asento aidan paalla on voimakkaasti etunojainen,
aidalle johtava ké&si on pitkélle eteen ja alas suuntautunut sekd aidalle johtava jalka suora.
Denk:ill4 on aidalle johtava jalka melkein suora ja vartalon sek& jalan vélinen kulma pieni.
Zaczkiewicz:in ylavartalossa ei ole merkittavaé nojaa eteenpain ja aidalle johtavan jalan polvi
on koukussa. Lippe:llda aidalle johtava jalka on koukussa ja vartalon asento pysty.
(Hucklekemkes 1990.)

Donkova Zaczkiewicz

Denk Lippe

KUVIO 6. Juoksijoiden valiset erot aidan ylitystekniikassa (Hicklekemkes 1990).
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Mann ja Herman (1985) kartoittivat vuoden 1984 kesaolympialaisten naisten 100 m aitajuoksun
finaalin kilpailun ensimmaisen, toisen sekd kahdeksanneksi tulleen juoksijan nopeudet aidan
ylityksestd sek& aidan ylitysaskeleen pituudet (taulukko 1). Tulokset osoittavat, ettd
parhaimmilla juoksijoilla on aidan ylityksen aikana suurempi horisontaalinen nopeus,
vahaisempi verikaalinen nopeus ja lyhyempi tukivaihe askelkontaktissa. Mann (2008)
kategorisoi erinoimaiseksi horisontaaliseksi nopeudeksi 8,9 m/s ja keskitasoksi 8,17 m/s.
Seagrave'n (2017) mukaan naisten pika-aitajuoksussa aidan ylityksen optimaalinen kesto on
0,27 sekuntia ja Mann'n (2008) mukaan alastulon kontaktiaika 0,079 sekuntia. Mann'n ja
Herman'n (1985) mittausten perusteella nopeimmalla aiturilla aidalta alastulokohta on
ldhempéna aitaa muihin juoksijoihin verrattuna. Hyvat juoksijat kykenevat minimoimaan
ilmalentoon kuluneen ajan seké& aidan ylitysaskeleen pituuden. (Mann 2008; Mann & Herman
1984; Seagrave 2017, Ihaméden 2017 mukaan.)

TAULUKKO 1. Aidan ylitysaskeleen nopeudet ja pituudet (mukailtu Mann & Herman 1985;
Olympic 2018.)

Sija Kilpailun 1. Kilpailun 2. Kilpailun 8.
Tulos 100 m A 12,84 s 12,88 s 13,40 s
Horisontaalinen nopeus (m/s) 8,01 8,33 7,73
Verikaalinen nopeus (m/s) 1,35 1,68 1,76

Aidan ylitysaskeleen pituus (m)

Koko pituus 3,17 3,32 3,08
Ennen aitaa 2,23 2,09 2,07
Aidan jélkeen 0,93 1,23 1,01

Aidan ylitysaika (s)

Ennen aitaa (maassa) 0,12 0,12 0,14
Aidalla (ilmassa) 0,27 0,32 0,29
Aidan jalkeen (maassa) 0,10 0,10 0,12

Taulukossa 2 on suomalaisten naispika-aitureiden aidanylityksen kenttétestitulokset Tenerifan
harjoitusleiriltd vuonna 2013 sekd kansainvélisen tason viitearvot. Testissd on mitattu
ponnistuksen kontaktiaika, aidanylitysaika, alastulon kontaktiaika sekd ponnistusetdisyys
aidalle ja alastulon etéisyys. Liséksi testituloksissa nédkyvét nopeudet 2.-5. aidan valiltd sek&
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aika lahetyksesta 5:lle aidalle asti. Testissa aitojen korkeus oli 84 cm ja aitavalit 8.20-8.30 m.
Juoksijat lahtivéat telineistd. Testeihin osallistuivat Matilda Bogdanoff, Elisa Leinonen seka
Nooralotta Neziri. Bogdanoffin vuoden 2013 kilpailukauden paras tilastonoteeraus 100 m
aidoissa oli 13,42 s. Ennétyksensa 13,12 s hédn juoksi vuonna 2014. Leinonen puolestaan juoksi
ennatyksensd vuonna 2013 aikaan 13,26 s. Nezirin kauden 2013 paras aika oli 13,03 s.
(Haverinen 2013, Lehtiméki 2001, Mann 2008, Suorannan mukaan 2013; Tilastopaja 2018.)

TAULUKKO 2. Kenttatestitulokset Tenerifan harjoitusleiriltd vuodelta 2013 sek&
kansainvélisen tason viitearvot (Haverinen 2013, Lehtimdki 2001, Mann 2008, Suorannan
mukaan 2013).

Tenerifan harjoitusleiri 2013

Bogdanoff Leinonen Neziri Bogdanoff Leinonen Neziri
Aidanylitys 13,435 100mA 13,265 100 m A 13,035 100 m A Nopeus 1343s100mA 13,265 100mA 13,03s100mA
Aidan ylitysaika (s) 0,296 0,296 0,292 2A-5A(s) 3,11 3,16 3,08
Ponnistuskontakti (s) 0,1 0,111 0,112 SA(s) 6,67 6,7 6,67
Alastulokontakti (s) 0,083 0,088 0,083 Nopein aitavali (s) 1 1,03 1
Ponnistusetéisyys (m) 1,85 1,89 1,8 Nopeus (m/s) 8,06 7,96 8,2
Alastuloetéisyys (m) 0,89 0,79 1,05
KV-viitearvot

14,20-1445s  13,30-13,50s  12,35-12,70 s 14,20-14,45 s 13,30-13,50s  12,35-12,70's
Aidanylitys 100 mA 100 m A 100 mA Nopeus 100 m A 100 m A 100 m A
Aidan ylitysaika (s) 0,32 0,28 0,25 2A-5A(s) 3,32-3,41 3,10-3,15 2,97
Ponnistuskontakti (s) 0,157 0,121 0,101 SA(s) 7,17-7,34 6.80-6,89 6,54
Alastulokontakti (s) 0,127 0,103 0,079 Nopein aitavili (s) 1,12 1,04 0,96
Ponnistusetéisyys (m) 2,38 2,11 1,84 Nopeus (m/s) 7,59 8,17 8,9

Hidastuminen 5-10 A

Alastuloetdisyys (m) 1,48 1,02 0,57 sfaitavéli 0,03 0,02 0,01

2.3 Aitavalijuoksu ja loppusilean Kiihdytys

Aidalta alastulo. Samalla kun aidalle johtava jalka alkaa laskeutua aidalta alas, liikkuu
ponnistavajalka eteen- ja alaspéin. Hartialinja on edelleen tiukasti eteenpéin, mutta ylavartalo
alkaa nousta pystyyn samalla, kun johtava jalka painautuu alas. Polven vahvat
koukistajalihakset ovat tarkeita johtavan jalan tehokkaalle liikkeelle alas. Aidalle johtavan jalan
alas painalluksessa McFarlene (2008) korostaa jalan “leikkaavaa” liikettd, kun taas

olympiajuoksijan Sally Pearson:in valmentaja Hannan (2012) puhuu enemman etummaisen
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jalan pyorivasta liikkeesta ja pehmedmmasta kontaktista. (Hannan 2012, Rajalan 2012 mukaan;
McFarlene 2008.)

Ponnistava jalka vedetddn aidalta alastulossa johtavan jalan ohi. Liike lahtee
lonkankoukistajasta ja reiden ldhentdjistd. Kun ponnistava jalka siirtyy eteenpdin, syntyy
vastaliike kasista aidalle johtavan kaden liikkuessa taakse. Kéden liikkeen ja heilahduksen tulee
olla laajempi kuin jalan, koska kaden massa on pienempi. Juoksijan ollessa aidan péélla johtava
kasi leikkaa alas ja taakse ponnistavan jalan ohi. Alastulo tulisi tulla pakiédkontaktille. Mikali
juoksija tulee alas kantapaélle tarkoitta se usein sité, ett4 vartalon noja tai ponnistavan jalan
kayttd ollut riittdmatontd. (McFarlene 2008.) Kuviossa 7 on kuvattuna aidalta alastulo
(Hucklekemkes 2008).

ll

KUVIO 7. Aidalta alastulo (Hicklekemkes 2008).

Aidalta alastulovaiheen jélkeen juoksijan tulee keskittyd normaaliin pikajuoksuun. Aidalle
ponnistava jalka tulee hyvéssd seuraavassa askeleessa hieman vartalon etupuolelle ja jalka
liikkuu voimakkaasti taaksepdin viemalla painopistettd eteenpdin saaden aikaan impulssin
rataan. Ponnistavan jalan osuminen liian kauas vartalon etupuolelle jarruttaa vauhtia. Askeleet
aitojen valissa ovat normaalia lyhyemmat. Lyhin askel on heti aidan jalkeen, johtuen aidan

ylityksesta. (McFarlene 2008.)
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Aitavélijuoksussa toinen askel on pisin. Kolmas askel on hieman lyhyempi verrattuna
edelliseen askeleeseen ja nédin ennakoi aidalle ponnistusta sekd hyokkéystda. Mikd tahansa
mekaaninen virhe hidastaa vauhtia, kuten juokseminen heikolla askelkontaktilla tai lantion ja
kehon painopisteen tippuminen alas. (McFarlene 2008.) Nopeimmillaan naisaituri kykenee
juoksemaan aitavalit 9,13 m/s eli 0,93 sekunnissa (Ilhaméki 2017). Kuviossa 8 nakyvét

aitavélijuoksun askelten pituudet (Hicklekemkes 2008).

1.05m 1.65m 1.95m 1.85m 2m
& 1. Schritt 2. Schritt 3. Schnitt I =
- 5.45m

KUVIO 8. Aitavélijuoksu (Hucklekemkes 2008).

Loppusilean kiihdytys. Viimeisen aidan jalkeen juoksijan huomio tulisi kiinnittya loppusilean
juoksuun maaliviivalle. Loppusiled on 10.5 metrid pitka osuus, jonka aikana juoksijat ottavat
keskimaarin 6.5 askelta. Harjoituksissa tulisikin keskittyd myds loppusilean harjoittelemiseen,

jolloin siité tulee normaali osa kilpailusuoritusta. (McFarlene 2008; Ward-Smith 1997.)
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3 LAJINFYSIOLOGISET VAATIMUKSET

Juoksijan vauhti kasvaa ensimmaisilla aitavaleilla (Ward-Smith 1997). Kuviossa 9 on esitelty
pika-aitajuoksun suorituksen nopeus (m/s) aitavaleilld kolmen eri juoksijan kesken.
Juoksijoiden ajat sijoittuvat 12,38 s-13,7 s vélille. (Hlcklekemkes 2008.)

Birgit Worf  Claudia Zaczklewicz Jordanka Donkova 10

1. aita 5,2 (m/s) 5,38 (m/s) 5,53 (m/s) J

2. aita 7,59 (m/s) 8,33 (m/s) 8,42 (m/s) 8 —_ -
3, aita 7,87 (m/s) 8.5 (m/s) 8,76 (m/s) 7

4. aita 7,87 (m/s) 8,67 (m/s) 8,67 (m/s) 6

5. aita 7,87 (m/s) 8,42 (m/s) 8,85 (m/s) 25

6. aita 8,02 (m/s) 8,67 (m/s) 8,85 (m/s) B 4

7. aita 7,87 (m/s) 8,59 (m/s) 8,85 (m/s) 3

8. aita 7.87 (m/s) 8,33 (m/s) 8,85 (m/s) S

9. aita 7,73 (m/s) 8,33 (m/s) 8,42 (m/s) I

10. aita 7,59 (m/s) 7,94 (m/s) 8,76 (m/s) 0

100 m 7,88 (m/s) 8,51 (m/s) 8,92 (m/s) l.aita 2. aita 3.aita 4.aita 5.aita 6.aita 7. aita 8.aita 9.aita 10.aita 100m
Aika (s) 13,7 12,80 12,38

= Birgit Worf Claudia Zaczklewicz Jordanka Donkova

KUVIO 9. Etenemisnopeus aitavaleissa (Hicklekemkes 2008).

Huippuaitajuoksijat pystyvat kiihdyttdmé&an vauhtiaan 3.-4. aidalle asti. Maksimivauhti
séilytetadn 3.-4. aidalta 7.-8. aidalle saakka. Tamén jalkeen alkavat vauhti seka aidan ylityksen
laatu heikentya vasymyksesta johtuen. Toisaalta, loppusileén kohdalla viimeisen aidan jalkeen
juoksija voi kyeté vield lisédmaén vauhtiaan. (Bauersfeld & Schroter 1989, 103; Hiicklekemkes
2008; McFarlane 2008; Torim 1991, 88.)

3.1 Suorituksen energiantuotto

Urheilusuorituksen aikana lihakset toimivat moottorin tavoin polttaen energiaa mekaanisen
liilkkeen aikaansaamiseksi. Energiaa voidaan tuottaa lihasten kayttoon eri tavoin riippuen
energiantuottosysteemistd. (Thompson 2009, 79.) Energiaa tuotetaan ja saadaan
Adeosiinitrifosfaatista (ATP), fosfokreatiinivarastoista (FK), glukoosin ja glykogeenin
anaerobisella pilkkomisella, oksidatiivisella fosforylaatiolla ja rasvojen pilkkomisella B-

oksidaatiossa. (McArdle ym. 2015, 162-163; Jouste & Mero 2016a, 400). Eri
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energiantuottosysteemit toimivat yhtédaikaisesti turvaten energian saannin suorituksen aikana
(Thompson 2009, 80). Suorituksen keston ollessa lyhyt ja tehon maksimaalinen, tarkeimpia
energiantuottolahteitd ovat vélittdoméat energianldhteet eli adenosiitrifosfaatti- (ATP) ja
fosfokreatiinivarastot (FK) (McArdle ym. 2015, 162; Thompson 2009, 84).

Aitajuoksussa tehdaan mekaanista lihasty6téd, kun kehon painopistetta liikutetaan painovoimaa
ja ilmanvastusta vastaan. Kéytdnndssa suorituksen aikana kemiallinen energia muuttuu osa
mekaaniseksi energiaksi ja osa lampoenergiaksi. (Ward-Smith 1997.) Téassa yhteydessa voidaan
puhua myos suorituksen taloudellisuudesta. Mitd enemmaén suorituksen vaatimasta energiasta
kyetaan hyodyntdmaan mekaanisena energiana ja mitd vahemman hukkuu lampdenergiana, sita
parempi on suorituksen hyotysuhde (McArdle ym. 2015, 206-207.) Pika-aitajuoksussa syklisen
juoksuaskeleen ja asyklisen aitomisaskeleen vaihtelu muodostaa haasteen suoritukselle.
Suorituksen tehokkuutta voidaan tarkastella vauhdin hidastumisen né&kokulmasta aidan
ylityksen aikana eli kuinka paljon vauhti hidastuu aidan ylityksen vuoksi. Esimerkiksi teknisesti
taitavan pika-aitajuoksija Brigita Bukovec:in nopeuden hidastuminen aidan ylityksen aikana oli
keskiméaarin vain 2.6 %. (Bauersfeld & Schréter 1989, 103; Chon & Dolence 1996.)

Kaikki lihasty0 ja liike edellyttdvat energiaa, jota saadaan ravinnosta. Ravinnon eli
hiilihydraattien, rasvojen sekd proteiinien sidosten kemiallinen energia siirretddn solun
entsyymien sadtelemien kemiallisten reaktioiden avulla adenosiinitrifosfaattiin (ATP). Solut
kykenevat kayttdam&&dn ATP:td energiana toimintoihinsa, kuten lihassupistuksen
aikaansaamiseksi. (Jouste & Mero 2016a, 400; Nummela 2016a, 128.) Tehokkaissa
lyhytkestoisissa  nopeussuorituksissa  keskeinen  energiantuotto  tapahtuu lihaksen
fosfokreatiinivarastoista (FK), jolloin kreatiinikinaasi entsyymi saatelee reaktiota. Alaktisen
kapasiteetin merkitys on olennainen maksimaalisissa tai lahes maksimaalista tehoa vaativissa
suorituksissa. Reaktion tuloksena muodostetaan lisdd ATP:t4. Suorituksen kannalta on
oleellista, kuinka nopeasti elimistd kykenee tuottamaan ATP:t4&. Ta&man lisdksi paremmat
pikajuoksijat kykenevét tyhjentdmaan FK-varastonsa nopeammin kuin muut. Suorituksen
kestdessa yli 10 sekuntia alkaa anaerobisen glykolyysin  sek& aerobisen
energiantuottomekanismien osuudet lisdantya. (Nummela 2016a, 129, 131.) Kuviossa 10 on eri
energiantuottojarjestelmien painopisteet eri yleisurheilulajeissa (Thompson 2009, 84). Pika-

aitajuoksu sijoittuu ajallisesti 100 m ja 200 m valiin.
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ATP-CP and Lactate 200m - 800m - 400mH

~ Aerobic-Endurance
Aerobic and Lactate 1E00m marathon
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|

KUVIO 10. Energiantuottojéarjestelmien painopisteet yleisurheilulajeissa (Thompson 2009,
84).

3.2 Suorituksen voimantuotto

Lihasmekaaniset ja hermostolliset tekijat. Pikajuoksulajeissa voimantuottoon vaikuttavia
lihasmekaanisia tekijoita ovat lihastydtavat: 1) isometrinen (lihaksen pituus ei muutu,) 2)
konsentrinen (lihaksen pituus lyhenee) ja 3) eksentrinen (lihaksen pituus pitenee). Muita
lihasmekaanisia tekijoitda ovat lihaspituudet, milla tydskennellddn sek& voima-nopeus-
riippuvuus ja voima-aika-riippuvuus Hermostollisia tekijoitd ovat puolestaan esiaktiivisuus,
refleksitoiminta seka hermoston kokonaispanos. (Avela ym. 2016, 94; Bomba & Buzzichelli
2015, 24; Mero ym. 1987c, 66.) Hermosto sdatelee toimintaa ohjaten poikkijuovaisten
luurankolihasten toimintaa keréten ja yhdistden elimiston sisa- ja ulkopuolelta tulevat arsykkeet
havaintokokonaisuudeksi. Keskushermostosta viedddn viesteja motorisia tai autonomisia
hermoja pitkin kehon eri osiin. Adreishermoston reseptorit tuovat puolestaan viesteja sensorisia
hermoja pitkin keskushermostoon. Motorinen hermosolu, aksonin péaatehaarat sekd motorisen

hermosolun hermottamat lihassolut muodostavat motorisen yksikon. Supistumiskasky valittyy
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séhkdisend impulssina aivoista hermosolun valitykselld hermo-lihasliitokseen, josta se
valittajdaineen avulla vaikuttaa lihassoluun. Valittajaaine saa lihassolussa aikaiseksi oman
séhkaoisen impulssin ja sitd kautta lihassolun supistumisen. (Mero ym. 20044, 39, 41; Nienstedt
ym. 1999, 545; Sandstrom & Ahonen 2011, 36, 106.) Motorinen yksikké toimii siten, etta ensin
voimaa tuotetaan Henneman'n (1965) kuvaileman kokoperiaatteen mukaisesti pienilld hitailla
motorisilla yksikoilld. Voiman tarpeen kasvaessa rekrytoidaan suurempia ja nopeampia

motorisia yksikoitd. (Henneman 1965, Avelan ym. 2016 mukaan, 101.)

Nopeimmat juoksijat kykenevat tuottamaan nopean askelkontaktin ja lyhyen tukivaiheen
aikana paljon voimaa (Moir ym. 2018). Voimantuottoajat ovat noin 0.10 sekuntia (Mero ym.
2004a, 61). Pika-aitajuoksussa korostunut voiman tarve lyhyessa ajassa johtaa McFarlene'n

(2008) mukaan nopeuteen ja nopeuden tuotteeseen, eli askelpituuteen ja -tiheyteen:

Juoksunopeus= askelpituus x askeltiheys

Yleisesti juoksussa nopeuden lisdys tapahtuu askelpituutta tai tiheyttd lisdamalla.
Maksimaalista juoksunopeutta ajatellen askeltiheyden lisédminen on kuitenkin ratkaisevampi.
Etenkin aitajuoksussa nopeuden kehitys lisdé vauhtia aitavaleissg, mika puolestaan edellyttaa
suurempaa askeltineyttd (McFarlene 2008; Saarela ym. 1987, 271; Sandstron & Ahonen 2011,
332))

Hermosto kytkee lihakset toimimaan yhdessa muodostamalla lihasten valisia synergioita.
Aistien avulla toteutetaan reaktiivinen saately. (Sandstrom & Ahonen 2011, 3, 27; Mero ym.
2004a, 37). Kokonaisuudessaan hermojarjestelma organisoi lihasaktivaatiota spinaalisten ja

automaattisten refleksien seka tahdonalaisten toimintojen kautta (Enoka 2008, 249).

Liikkeiden séatelyn kannalta yksia olennaisimpia sensorisia reseptoreita ovat lihasspindelit ja
Golgin janne-elimet. Lihasspindelit ovat lihassolujen seassa ja vaikuttavat refleksitoimintojen
séatelyyn sekd sitd kautta voimantuottoon. Ne reagoivat lihassolujen pituuden muutoksiin
toimien tilanteissa, joissa lihakseen kohdistuu aktiivinen venytys, kuten juoksun

askelkontaktissa. Lihasspindelit véalittavat tietoa vaikuttaen motoriseen hermoon, joka aktivoi
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ja jaykistaa lihasta seké vahentéaé lihaksen venytystd. Kyseisen refleksin ansiosta keho kestaa
paremmin toérmaysta ja samalla varastoi energiaa kehon elastisiin osiin, joita ovat janteet,
tukirakenteet sekd lihassolun supistuvat osat. Kyseistd lisdenergiaa hyddynnetéén
askelkontaktin tyontovaiheessa. Golgin janne-elimet sijaitsevat janteiden ja lihasten
liittymékohdissa ja aistivat lihasvoiman muutoksen. Sen tehtéviin kuuluu suojella kudoksia
lilan suurilta kuormilta, eli toiminta on inhiboivaa estéen néin lihasta supistumasta. (Avela ym.
2016, 91, 104-105; Mero ym. 20044, 41, 56; Mero 1987b, 45-46.)

Liikkuessa lihakset toimivat vuoroin syklisestit, eli eksentristd vaihetta seuraa nopea
konsentrinen lihassupistus ja uudestaan eksentrinen. Ilmidta sanotaan venymislyhenemis-
syklukseksi (Mero ym. 2004a, 59.) Venymislyhenemis-sykluksen toiminnalla on konkreettinen
merkitys pikajuoksussa. Kontaktia edeltéa lihasten esiaktiivisuus ennen eksentristé venytysta
ja konsentrista supistusta. Kuviossa 11 nakyy seuraavat vaiheet; esiaktiivisuus, eksentrinen ja

konsentrinen vaihe askelkontaktin aikana.

1. Esijannitys/aktiivisuus 3. Konsentrinen vaihe
2. Eksentrinen vaihe

KUVIO 11. Venymislyhenemis-syklus askelkontaktin aikana (mukailtu Komi 2000).

Kehon elastisiin osiin varastoitunut energia vapautuu lisdenergiana venymislyhenemis-
sykluksen aikana. (Avela ym. 2016, 94, 97; Komi 2000; Mero ym. 20044, 61.)
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Monimutkaisissa liikkeissa, kuten juoksussa maksiminopeudella lihasten tulee aktivoitua oikea
aikaisesti ja oikealla intensiteetilld (Ross ym. 2001). Esimerkiksi aitajuoksun kiihdytyksessé
jalkojen valitykselld rataan tuotettu voima on voimien summa, joka syntyy yhtenéisessa
jarjestyksessa toimivasta liikeketjusta; p&dasiassa nilkka-polvi-lantio-ketjusta. (McFarlane
(2008). Oikealla ajoituksella toteutetuissa liikkeissé voima summautuu. Ajoituksen ollessa liian
nopea tai hidas, ei kyeta saavuttamaan vastaavaa voimantuottoa kuin optimaalisesti ajoitetuissa
liikkeissa. (Thompson 2009, 161.) Lisaksi lajisuoritusta tarkasteltaessa on hyva muistaa, etta
suorituksen aikana tuotetaan voimaa eri tyyppisesti eri nivelkulmilla ja lihaspituuksilla.
Esimerkiksi telineistd 1ahdon valmiit-asento edellyttdd isometristd voimaa, kun juoksijan tulee
pysya paikallaan ja hallita asentonsa. (Thompson 2009, 75-76.) Kiihdytys on luonteeltaan ja
nivelkulmiltaan erilaista verrattuna pystyasennossa tapahtuvaan maksimijuoksuun tai aidalle
ponnistamiseen. Lahtokiihdytys muistuttaa enemmé&n konsentrista voimantuottoa (Hedrick
2018). Nopeuden kasvaessa konsentrinen voimantuotto heikkenee ja eksentrinen liséantyy
(Avela ym. 2016, 95).

3.3 Vasymys suorituksen aikana

Véasyminen pikajuoksussa nékyy suorituksen loppupuolella nopeuden véhentymisend. Pika-
aitajuoksussa vasymisen syyt ovat fysiologisia; ATP ja FK-varastot tyhjenevat maksimaalisessa
suorituksessa nopeasti. (Jouste & Mero 2016, 399; Ross ym. 2001.) Verrattuna siledn 100 m
juoksuun pika-aitajuoksussa samat lihasryhmat kuormittuvat enemmaén. Aitajuoksijoilla on
mitattu esimerkiksi suurempia kreatiinikinaasi (P-CK) entsyymiarvoja kuin sileén
pikajuoksijoilla. Suorituksen aikana lihaksissa muodostuu hapen puutteen myo6ta vetyioneja
(H"), jolloin lihassolun pH laskee ja happamuus lisdéntyy. Happamoituminen héiritsee
entsyymitoimintaa ja voimantuotto lihaksissa heikkenee. Samoin laktaattipitoisuudet, joita
kaytetddn kuvastamaan suorituksen kuormittavuutta, ovat hieman korkeammat aitajuoksussa
kuin sileadn pikajuoksussa. Né&in ollen suorituksessa tuotetaan energiaa siledan pikajuoksua
enemman anaerobisen glykolyysin avulla. Samanaikaisesti syntyvé laktaatti korreloi hyvin
happamuuden kanssa, mutta ei ole vasymyksen aiheuttaja. (Bishop 2012; McArdle ym. 2015,
231, 400; Krysciak ym. 2015.)
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Selvin merkki vasymyksestéd on askelfrekvenssin heikentyminen (Ross ym. 2001). Bomba'n ja
Haff'n (2008) mukaan tdaméa johtuu venymislyhenemis-syklus -toiminnan tehokkuuden
vahenemisestd. (Bomba & Haff 2008, 324). Aitajuoksussa tekniikka muuttuu viimeisilla
aidoilla verrattuna suorituksen alkuun. Salo ja Scarboroug (2006) havaitsivat tutkimuksessaan,
ettd viimeisilla aidoilla juoksijoilla johtavan jalan polvikulma pienentyi ja maksiminopeus
hidastui, ponnistusvaiheessa kehon painopisteen pystysuuntainen nopeus ja kehonpainopisteen
nousukorkeus kasvoivat sek& ponnistusmatka aidalle lyheni. Huippujuoksijoilla nopeuden
vahentyminen suorituksen loppupuolella on keskim&arin 1 % luokkaan, kun taas
heikompitasoisilla juoksijoilla nopeuden vahentyminen voi olla jopa 7 %. (Salo & Scarboroug
2006.) Vasyminen ei kuitenkaan ole kovin merkittdvaa pika-aitajuoksussa, jos esimerkiksi
verrataan pidempikestoisiin suorituksiin tai tarkastellaan etenemisnopeuksia suorituksen aikana
(kuvio 9). (Hucklekemkes 2008; Krysciak ym. 2015).

Véasyminen tehokkaassa ja lyhytkestoisessa suorituksessa vaikuttaisi johtuvan ensisijaisesti
perifeerisesta ~ vasymyksestda eikd keskushermostosta. Vasyminen tahdonalaisessa
lihastoiminnassa johtuu monesta eri tekijastd. Kovatehoisessa suorituksessa lihassolujen
supistumisen kannalta merkittavien ionien ja entsyymien toiminta héiriintyy; natriumin (Na*),
kaliumin (K*) sekd ATPaasin aktiivisuus laskee. Samoin kalsiumaineenvaihdunta (Ca?*) ja
lihassolun sisdisen impulssin johtuminen heikkenee, vaikka keskushermosto valittaisikin
impulsseja motoriseen yksikkdon. Suorituksen loppupuolella tdmé& ndkyy suorituksen
jaykkyytend. (Bishop 2012; McArdle ym. 2015, 400.) Maksimaalinen nopeussuoritus edellyttaa
merkittdvad hermostollista panosta. Bishop'n (2012) mukaan kuitenkaan hermoimpulssin
johtumista mittaavissa EMG-testeissa ei ole saatu aikaan merkittdvia muutoksia siitakaan
huolimatta, ettd intensiivisia suorituksia on toistettu peréttdin useamman kerran. Toisaalta
McArdle ym. (2015) toteavat, ettd vasymystd maksimaalisessa suorituksessa seuraa
hermostollisen toiminnan heikkeneminen, joka antaisi osviittaa siitd, ettd maksimaalisissa
suorituksissa vasymys saattaa johtua osittain hermostollisistakin tekijoistd. (McArdle 2015,
400; Ross ym. 2001.)
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4  LAJIN PSYKOLOGIA

Lajin psyykkisiin vaatimuksiin kuuluu ennen kaikkea tahdonvoima, paattavaisyys ja rohkeus
(Torim 1991, 80). Urheilijalla tulee olla kiinnostus omien rajojen rikkomiseen seka halu
kilpailla (Jouste & Mero 2016a, 406). Esimerkiksi menestyvimmat naisaiturit ovat tyypillisesti
nopeimpia kahdella ensimmadiselld askeleella. Tamé& ei ole ainoastaan fyysinen tekija vaan
lajisuorituksen kannalta on henkisesti tarkedd olla ensimmaisend jo ensimmaiselld aidalla.

Muille kilpailijoille ei ole varaa antaa etumatkaa heti alussa. (Ihamaki 2017.)

Urheiluvalmennuksessa tulee ymmartdd, ettd hyva fyysinen kunto, valmistautuminen,
palautuminen sekd seuranta muodostavat kokonaisuuden, joka antaa pohjan ja varmuuden
tekemiseen. Psyykkinen valmentautuminen ja stressinhallinta sekd sopivat onnistumiset
lisddvat osaltaan uskoa omaan tekemiseen. Urheiluun liittyy itseddn toteuttamaan alkavat
profetiat; haamurajat rikkoutuvat, vaikka niitd pidetdan ”fysiologisesti mahdottomina”. Talloin
raja ei ole ollut todellisuudessa fysiologinen vaan psykologinen este. Rajat ovat rikottavissa
uskomalla omiin kykyihin ja mahdollisuuksiin. Thompson (2009) korostaa urheilijan
psyykkisind taitoina: 1) kommunikaatiota, 2) sitoutumista, 3) itsesdatelya, 4) itseluottamusta
seka 5) keskittymistd. (Roos-Salmi 2012a, 150-151; Thompson 2009, 175.)

Kommunikaatio. Kommunikaatiotaitoja edellytetddn niin urheilijalta kuin valmentajalta.
Kommunikaatio on kaksisuuntainen urheilijan ja valmentajan valinen prosessi, joka muodostaa
perustan tavoitteenasettelulle, motivaatiolle ja taitojen oppimiselle. Kommunikaatio ei ole
ainoastaan viestimistd ulospéin vaan viestin vastaanottamista. (Thompson 2009, 176.)

Sitoutuminen ja motivaatio. Urheilussa sitoutuminen perustuu hyvin pitkalti siihen, miten
paljon yksilo haluaa saavuttaa asetetut tavoitteensa. Sitoutuminen edellyttdd motivaatiota.
Ymmartaékseen sitoutumista tulee ymmartad mika yksiléa motivoi saavuttamaan tavoitteensa.
Eri yksiloitd motivoivat urheilussa erilaiset tekijét, kuten hauskuus, uusien taitojen oppiminen,
kilpailu ja voittaminen, sosiaaliset suhteet, urheilullinen olemus tai jannittdvat kokemukset.
Sitoutumista edistdd onnistunut tavoitteenasettelu. Urheiluun kuuluu selked tavoitteenasettelu,

mit& kohti voi pyrkid. Olennaista on konkretisoida miten tavoitteisiin paastaa ja uskoa omiin
22



tavoitteisiinsa. Tavoitteiden tulee talléin olla haastavia, mutta realistisesti saavutettavissa.
(Jaakkola & Rovio 2012, 146; Thompson 2009, 175.)

Itsesdately. Urheilijalla tulee olla hyvat itsesaatelytaidot (Thompson 2009, 177). Itseséatelyyn
kuuluu tietoisuustaidot, tunteiden hallinta seka psyykkinen vahvuus (Roos-Salmi 2012a, 152).
Itsesdatelyn menettamisté ja turhautumista tapahtuu yleensa silloin, kun urheilija on huolissaan
tai ahdistunut. Urheilija voi olla suorituksen kannalta liian ahdistunut tai valilla jopa liiankin
rento. Suorituksen kannalta tulisikin 16yta4 itselle sopiva vireystila. (Thompson 2009, 177-
178.) Hanin"n (2007) mukaan optimaalinen vireystila ja tunne Kilpailussa sijoittuu positiivisen
ja negatiivisen tunteen valimaastoon. Huomionarvoista on se, ettd negatiiviset tunteen eivat
valttdmattd lahtokohtaisesti ole haitallisia suorituksen kannalta. Sellaiset tunteet, kuin viha tai
henkinen paine saattavat olla jopa hyodyllisid. Toisaalta, lilan positiiviset tunteet saattavat
heikentad suoritusta. Urheilija voi talloin aliarvioida tehtdvan haastavuutta ja alisuoriutua.
(Hanin 2007.)

Urheilijalla tulisi olla kéytéssdaan selviytymismalleja, joiden avulla hédn tietoisesti kykenee
kasittelem&én stressia aiheuttavia tilanteita. Keinot voivat perustua esimerkiksi suunnitteluun,
tilanteiden analysointiin tai kayttdytymiseen kuten lepoon. Kilpailuvarmuutta voi lisata
hyodyntamalla  kilpailuja edeltdvdna aikana positiivisia keinoja  Kilpailustressin
helpottamiseksi. Hyvid keinoja voivat olla muun muassa sisdinen positiivinen puhe ja
rentoutuminen. (Kataja 2012, 181; Roos-Salmi 2012b, 164-165.)

Itseluottamus. Itseluottamus on ehkd yksi tarkeimmista urheilijan psyykkisista taidoista.
Itseluottamus nékyy yksilon kayttaytymisessa siten, miten hyvin hén uskoo selviytyvansa
tilanteen edellyttdmisté vaatimuksista. Itseluottamus voi olla tilannesidonnaista. Urheilijalla voi
olla paikalliskisoissa hyvé itseluottamus, mutta mestaruuskisoissa heikompi. Hyvélla
itseluottamuksella on vaikutusta motivaatioon, keskittymiseen ja tietenkin suoritukseen
itseensd. Hyvalla itseluottamuksella varustetut urheilijat uskovat omiin tavoitteisiinsa ja ovat
valmiita pinnistelemé&én niiden eteen. He pyrkivét selittdmé&an voitot ja tappion niilla tekijoilla,

joihin he pystyvat itse vaikuttamaan. Né&in urheilija kykenee itse sdatelemé&én omaa kehitystaan.
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Yksi itseluottamuksen tarkeistd osista onkin itsesaatelytaidot. (Roos-Salmi 2012a, 149-152;
Thompson 2009, 179.)

Urheilijan itseluottamuksen kehittymisessé on olennaista ymmartas, ettd ajatuksilla ja
suorituksella on selke& yhteys. Kyseistd ominaisuutta voi kehittad, jos urheilijalla on aito halu
oppia tuntemaan, havaitsemaan sekd tarvittaessa valmius muuttamaan omia ajattelu-,
kayttdytymis- ja ajattelun selitysmalleja. Valmennuksella voidaan vaikuttaa itseluottamuksen
kehittymiseen, koska onnistumisia tulee laadukkaan harjoittelun kautta, mika taas osaltaan
vahvistaa urheilijan  luottoa omiin  kykyihinsd. K&ytdnndssd jo onnistuneella
tavoitteenasettelulla voidaan lisété itsesaételya ja itseluottamusta. (Roos-Salmi 2012a, 154-155;
Thompson 2009, 179.)

Keskittyminen. Keskittymiskykyé tarvitaan kilpailussa ja harjoittelussa. Keskittyminen
vaikuttaa vireystilaan. Aitajuoksussa tarvitaan lyhytaikaista, mutta hyvin intensiivista
keskittymistd.  Heikosti  kehittynyt  keskittymiskyky hankaloittaa itseluottamuksen
rakentumista. Keskittyminen tarkoittaa sitd, ettd urheilija kykenee Kiinnittdmaan huomionsa
oleelliseen asiaan. Mitd automatisoituneempi keskittymiskyky urheilijalla on, sitd
vaivattomammin keskittyminen olennaiseen asiaan tapahtuu. (Arajérvi & Lehtovirta 2012, 207;
Jouste & Mero 2016, 400; Roos-Salmi 2012a, 149-152; Thompson 2009, 179.)
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5 PIKA-AITAJUOKSUN TILA JA VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA

Suomessa naisten pika-aitajuoksun tulostaso on noussut 1990-luvulta aina 2010-luvulle
tultaessa. Vuonna 2014 juostiin ensimmaista kertaa naisten 100 m aidat alle 13 sekunnin. Lajina
pika-aitajuoksu kiinnostaa nuoria tytt6ja ja kerdd néin Hakasen ja Makelan (2011) mukaan lajin
pariin hyvan lahjakkuuskertyman. Kansallinen kérki on tiivis, mika ennustaa tuloskehityksen
jatkuvan tulevina vuosina. Kuviossa 12 on vuosien 1990-2017 tilastovertailu naisten pika-
aitajuoksun tuloskehityksesté. (Hakanen & Makeld 2011, Tilastopaja 2018.)

1990 1991 1992 1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 20102011 2012 2013 2014 2015 2016 2017
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KUVIO 12. 100 m pika-aitajuoksun tuloskehitys vuosilta 1990-2017 (mukailtu Hakanen &
Mékeléd 2011; Tilastopaja 2018).

Pikajuoksuissa, kuten yleisurheilussa ylipaataan, valmennus rakentuu vahvasti seuratoiminnan
varaan. Nuorisourheilua toteutetaan padsaantdisesti ryhmissd, mutta aikuiset harjoittelevat

useinmiten itsendisesti valmentajansa kanssa. Suomen Urheiluliitto, eli yleisurheilun lajiliitto,
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on keskittynyt tukemaan omalla toiminnallaan lajin kehitysta. Valmentajien osaamista on tuettu
koulutusjérjestelmén avulla. (Jouste & Mero 2016a. 408; Kemppainen 2016; Makela 2011.)

Yleisurheilussa 47 % kérkiurheilijoista tai sita lahelld olevat nuoret urheilijat tulevat
paakaupunkiseudun sekd Tampereen ja Jyvaskylan ympéristoista. Uutena linjana Urheiluliitto
onkin perustanut kaupunkivalmennuskeskuksia Tampereelle, Helsinkiin sekd Jyvaskyldan.
Toiminnan tavoitteena on tukea urheijoiden valmennusta lahempanéd heidan paivittéista

toimintaymparistodan. (Kemppainen 2016.)

Aikuiset ja nuoret urheilijat voivat tulla valituksi lajiliiton eri tasoisiin valmennusryhmiin
Kilpailullisen ja tuloksellisen menestyksensd perusteella. Team Finland ja EM-ryhmien
tavoitteena on menestyd arvokilpailuissa. Nuorten EM-ryhmé ja nuorten maajoukke
tavoittelevat menestystd pidemmallad téhtaimelld.  Keskusurheilijat harjoittelevat edell
mainittujen kaupunkivalmennuskeskusten piirissd. Valmennusryhmien kautta urheilijan on
mahdollisuus saada urheilijan tukea ja asiantuntijapalveluita sekéd 2-4 leiria lajista riippuen.
Etuisuudet ja tuen maarad maaritellaan urheilijan tason seka tarpeiden mukaan. (Yleisurheilu
2018a.)
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6 URHEILIJA-JA HARJOITTELUANALYYSI

Pika-aitajuoksu edellyttdd hyvaa nopeuden- ja nopeusvoiman tasoa, liikkuvuutta, taitavuutta,
kestavyyttd, kehittynyttd rytmitajua, kykya astia liikeaistimukset herkésti seka tarkasti (Torim
1991, 80). Huippuaitajuoksijat ovat ominaisuuksiltaan nopeita ja vahvoja. Esimerkiksi
yhdysvaltalainen pika-aitajuoksija ja vuoden 2011 MM-hopeamitalisti Danielle Carruthers
pystyi nostamaan raakarinnallevedossa 3x100 kg. Daniellen 100 m ennétys on 11,43 s ja 100
m aitojen 12,37 s. (Ihamé&ki 2017; Tilastopaja 2018.)

6.1 Suorituskyky ja antropometria

Taulukossa 3 on nahtévissa yleisesti Suomessa pika- seké pika-aitajuoksuissa kéytossa oleva

testi- ja suorituskykynormisto (Jouste 2018).

TAULUKKO 3. Tyttdjen ja naisten testinormisto talentti-ik&isistd huippu-urheilijoiksi
(mukailtu Jouste 2018).

Tytét 100m-200m Talentti/pikajuoksut JTF 100m-200m Huiput 100m-200m Kv Huiput
ka 16-17 17-19 18-20 19-22 23>

taso 12.00/24,80/39.00 11,80/24,40 11.60/23.60 11.40/ 23.00 11.20/22.50 <11,00/22,30
30m tel 4.42 437 4.31 426 420 <415
30m lent * 318 312 307 3.02 297 <294
30m tel harj.kausi 451 4.46 4.40 435 429

30m lent harj .kausi 3.24 3.18 313 3.08 3.03

150m* 177 17,4 17,1 16,8 16,1 <16,0
250m* 31,7 31,2 30,3 295 28,8 <280
viton pituus 25-26 26-27 2728 2,7-29 2,8-30

vton 10-loikka 22-25 24-28 25-27 26-30 32-34

pyt 14-15 15-17 16-18 17-19 18-20

ae 12-14 13-15 14-16 15-17 16-18

e kyykky 1,5-1,8xop 1,6-1,9%x0p 1,7-2,0 1,8-2 1xop 2,2-2 5xop

Taulukossa 4 on esimerkkin& ruotsalaisten huippuaitureiden Susanna ja Jenny Kallurin voima-
arvot vuodelta 2008. Susanna on juossut 100 m aikaan 11,30 s, 200 m 23,32 s, 100 m aidat
12,49 s sekd 60 m 7,24 s ja 60 m aidat 7,68 s. Vastaavasti Jenny on juossut 100 m aikaan 11,43
s, 200 m 23,26 s, 100 m aidat 12,85 s sek& 60 m 7,28 s ja 60 m aidat 7,92 s. (IAAF 2018,
Erikkson 2008, Meron 2018 mukaan.)
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TAULUKKO 4. Susanna ja Jenny Kallurin voima-arvot vuodelta 2008 (mukailtu Erikkson
2008, Meron 2018 mukaan).

Harjoite Susanna Kallur Jenny Kallur
Rinnalleveto (kg) 100 925
Tempaus (kg) 70 65
Syvakyykky (kg) 110 105
Penkkipunnerrus (kg) 92.5 87.5
Kevennyshyppy (cm) 55.5
Vauhditon pituus (cm) 285

My0s suomalaiset naisaiturit omaavat hyvat voima-arvot. Esimerkiksi 100 m aidat 13,25 s
juosseen Lotta Haralan rinnalleveto tulos on 95 kg ja 100 m aidat 13,32 s juosseen Viivi
Avikaisen penkkipunnerrus tulos on 75 kg (Liite 1; Liite 3). Naisten pika-aitajuoksussa voi
menestya erityyppiset urheilijat. P&asaantoisesti pika-aitajuoksijat ovat kuitenkin kevyité,
koska tulokseen vaikuttaa kehon painoon suhteutettu voima (Rajala ym. 2015, 25). Taulukossa
5 on eritelty 100 m aitojen kaikkien aikojen 8:n parhaan naispika-aitajuoksijan aitaennéatys seka
antropometriset ominaisuudet niilta osin kuin kyseisia tietoja on dokumentoitu. Urheilijoiden
pituudet vaihtelevat 160-175 cm vélilla. (IAAF 2018; Tilastopaja 2018.)

TAULUKKO 5. 100 m aitojen kaikkien aikojen 8:n parhaan tulokset seka antropometriset
ominaisuudet (IAAF 2018; Tilastopaja 2018).

100m A S cm/kg
1. Kendra Harrison 12,20 162/52
2. Yordanka Donkova 12,21

3. Ginka Zagorcheva 12,25 175/64
4. Ludmila Engquist 12,26 174/66
5. Brianna McNeal 12,26 164/55
6. Sally Pearson 12,28 166/60
7. Gail Devers 12,33 160/52
8. Sharika Nelvis 12,34
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Ero aitaennatyksen ja silean pikajuoksun ennatyksen vélilla vaihtelee riippuen juoksijasta.
Monesti ero on noin 1-1,5 sekuntia (taulukko 6) (Schiffer 2000, Stein"n 2000 mukaan).

TAULUKKO 6. 100 m ja 100 m aitojen ennétysaikojen valinen ero (Schiffer 2000, Stein'n
mukaan 2000).

100 m aidat (s) 100 m (s) Erotus
Bukovec, Brigita (SLO) 12,59 (1996) 11,80 (1993) 0,79
Morrison, Melissa (USA) 12,53 (1998) 11,45(1993) 1,08
Freeman, Michelle (JAM) 12,52 (1997) 11,16 (1993) 1,36
Rose, Diane (JAM) 12,64 (1996) 11,38 (1995) 1,26
Russel, Jilian (JAM) 12,66 (1998) 11,37 (1996) 1,29
Enquist, Ludmilla (SWE) 12,26 (1992) 11,04 (1992) 1,22
Girard. Patricia (FRA) 12,59 (1996) 11,11 (1994) 1,48

6.2 Urheilijaksi kehittyminen

Urheilijaksi kehittyminen edellyttda pitkan tdhtdimen suunnitelmaa, etenkin yleisurheilussa,
joka on myohdisen erikoistumisen laji. Yleisurheilussa urheilija saavuttaa monesti tayden
potentiaalinsa 27-vuoden i&ssd. (Thompson 2009, 62.) Naisten pika-aitajuoksussa
maailmanluokan aiturit ovat keskimaarin 24-30-vuotiaita. (Sparrey 1997). Taulukossa 7 nakyy
pika-aitajuoksijan Brigita Bukovec:in tuloskehitys 11 vuoden ajalta ikdvuosina 16-26-vuotta
sekd Gail Devers:in tuloskehitys ikavuosina 17-28. Devers: iltd ei ole aidoista kaikilta vuosilta
tulosta. Urheilijat ovat kesken&én erilaisia. Devers on ollut erittain nopea juoksija. Hanen 100
m ennatyksend on vuonna 1992 Barcelonassa juostu 10,82 s ja aitojen ennatys vuodelta 2000
12,33 s, jonka Devers juoksi 34-vuotiaana. Bukovec:ia on luonnehdittu yhdeksi taitavimmista
pika-aitureista. Bukovecin parhaimpia tilastoaikoja 100 m:ll& on 11,80 s ja ennatys 100 m
aidoissa vuodelta 1996 12,59 s. Aitaennityksensd Bukovec juoksi 26-vuotiaana. (Chon &
Dolence 1996; Hommel 1996; IAAF 2018; Schiffer 2000, Stein’n 2000 mukaan).

29



TAULUKKO 7. Bukovec:in ja Deavers:in 100 m aitojen kehitys eri ikavuosina (Chon &
Dolence 1996; Hommel 1996; Schiffer 2000, Stein’n 2000 mukaan).

Brigita Bukovec Gail Devers
Ika (v) 100 m aj. (s) Ika (v) 100 m aj. (S)

16 14,08 17 14,32
17 13,78 18 13,16
18 13,56 19 13,08
19 13,39 20 13,28
20 13,23 21 12,61
21 13,16 24 12,48
22 13,12 25 12,55
23 12,94 26 12,46
24 12,77 28 12,61
25 12,75

26 12,59

Yleisurheilijan polulta voidaan erottaa viisi kehitysvaihetta ja harjoittelun tasoa. Ensimmainen
vaihe on lapsuudessa alle 13-vuoden idssa. Ensimmaisessa vaiheessa painottuvat leikit, pelit,
motoristen perustaitojen opettelu, kuten yleinen hypp&aminen, heittdminen ja juokseminen seka
nopeus ja ketteryys. Nopeudessa painottuu etenkin liiketiheys ja reaktionopeus leikinomaisin
toteutuksin. Harjoittelun tavoitteena on liikunnan hauskuus ja monipuolisuus. Varsinaisia
harjoituksia on 3-4 kertaa viikossa. (Kihu 2018; Thompson 2009, 59-62.)

Toisessa vaiheessa noin 13-15-vuoden idssa harjoittelu on moniottelu- sek& monilajipohjaista.
Tassa ikavaiheessa opetellaan varsinaista harjoittelemista ja opetellaan kilpailemaan.
Harjoitusmééara kasvaa 4-6 kertaan viikossa. (Kihu 2018; Thompson 2009, 59-62.)

Kolmannessa vaiheessa murrosian  loppupuolella  16-17-vuoden i&ssd  siirrytdén
lajiryhmakohtaiseen harjoitteluun ja asteittain suuntaudutaan omaan lajiin. Samalla opetellaan
tekemé&éan valintoja urheilun ehdoilla. Kyse on hyvin pitkélti huipulle td4htddvésta rakentavasta
harjoittelusta, jossa painottuu harjoittelun runsas maara. Liikunnan kokonaismaar tulisi olla
keskimé&arin 20 tuntia viikossa siséltden ohjattuja ja omatoimisia harjoituksia yhteensa 7-9
kertaa viikossa. (Kihu 2018; Thompson 2009, 59-64.)
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Neljannesséd vaiheessa 18-22-vuoden iédssa erikoistutaan tiettyyn lajiin ja aloitetaan
lajinomainen harjoittelu. Urheilija sitoutuu tavoitteisiinsa ja tekee valintoja urheilun ehdoilla.
Tehoharjoittelun rooli harjoittelun kokonaisvolyymissa kasvaa ja harjoittelua jaksotetaan sek&
rytmitetadn. Yleiset- sekd lajivalmiudet pyritddn kehittdmaan korkealle tasolle. Urheilija
keskittyy talloin yhteen tai muutamaan lajiin. Liikuntaa tulisi edelleen tulla keskimaarin 20
tuntia viikossa. (Kihu 2018; Thompson 2009.)

Viimeisesséd ja viidennessa vaiheessa noin 22-ikdvuoden jalkeen urheilija keskittyy
maksimoimaan tuloskuntonsa harjoittelun optimoinnilla, silla urheilijan fyysiset, psyykkiset,
tekniset ja taktiset taidot ovat rakentuneet huippuunsa tai lahelle sita. Talldin harjoittelun ja
liilkkumisen madrat voivat vaihdella yksilgittdin. (Kihu 2018; Thompson 2009, 59-64.)
Yleisurheilijan kehityksen viisi vaihetta menevét limittain ilman tarkkoja rajoja (kuvio 13).
Jokaisen yksilon biologinen kehitys sanelee osaltaan missd vaiheessa urheilija on urallaan
harjoittelunsa suhteen. (Thompson 2009, 59-64.)

Stage 4
Specialisation

Training Age '
(years) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10+
S Competition is
The place of Competition at any time of the year - training is structured for long c;m;ium m significant, but not
Competition term development, not ‘peaking’ for many competitions ' pe lt J the ONLY, influence
on training structure

KUVIO 13. Harjoittelun yleiset kehitysvaiheet yleisurheilussa (Thompson 2009, 64).

Mydskin - suomalaisten naispika-aitajuoksijoiden omista kertomuksista nousee esiin
nuoruudessa harrastettu runsas litkunnan maard, monipuolisuus sekd myodhéainen varsinaiseen

lajiharjoitteluun siirtyminen. Huomionarvoista on sekin, ettd harjoituskertoja on edelleen
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huippu-urheiluvaiheesta huolimatta useasti, keskimaarin 6-12 kertaa viikossa (liitteet 1-3).
Vastaavia kertomuksia nousee esiin kansainvélisten huippujuoksijoiden kertomuksista. Brigita
Bukovec oli 14-ikavuoteen asti telinevoimistelija, jonka jalkeen aloitti yleisurheilun ja
aitajuoksun (Chon & Dolence 1996).

Olisikin tarkeaa, etta urheilijalle kehittyy nuoruudessa tarkka késitys ja kyky hahmottaa omaa
kehoaan, hyvit liikkumis- ettd tasapainotaidot sek& kyky oppia uusia taitoja. Toinen keskeinen
tekija nuorten harjoittelussa on runsas nopean tekemisen toteutus liiketiheyttd ja reaktiokykya
korostaen. Hermoston varhainen kehitys mahdollistaa taitojen oppimisen ja nopean tekemisen.
Kolmas tekija on voimaa kehittdvan harjoittelun riittdvan aikainen aloitus kehitystasoon ja
ikdryhmadn nahden sopivilla menetelmill& toteutettuna. Tutkimusten mukaan voima kehittyy
lapsilla ja nuorilla, mutta ei aiheuta vammoja sen enempad kuin aikuisillakaan. (Hakkarainen
2015a, 215; Hakkarainen 2015b, 244-245; Laine ym. 2016, 61-62, 78-79; Plisk 2005.)
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7 FYYSISTEN OMINAISUUKSIEN KEHITTAMINEN JA OHJELMOINTI

Aitajuoksu on nopeussuoritus, jonka taustalla vaikuttavat monet eri tekijat (Mero ym. 1987a,
19; Torim 1991, 81). Fyysisista ominaisuuksista pika-aitajuoksu edellyttaa taitoa (Torim 1991,
132). Amerikkalaisvalmentaja Gary Winckler (2011) korostaa taidon osuutta
aitajuoksuharjoittelussa, koska taito mahdollistaa asioiden nopean tekemisen. (Haapakoski
2011). Pika-aitajuoksu vaatii nopeutta ja varsinkin liiketiheytta (Torim 1991, 132). Myos
jalkojen voimalla ja etenkin nopeusvoimalla on merkitysta aitajuoksun tuloksen kannalta.
Riittdva kestavyysharjoittelu auttaa palautumaan nopeasti tehokkaista treeneistd, unohtamatta
tietenkaan nopeuskestavyytta ja liikkuvuutta. (Jouste 2014, Sparrey 1997; Torim 1991, 132,
Winckler 2011, Haapakosken 2011 mukaan.)

Kaytannon harjoittelussa pyritadn kehittaméan eri suorituskyvyn osatekijoitd, jotka
edesauttavat korkean suoritustason saavuttamisessa. (Mero ym. 1987a, 19.) Kuviossa 14 on
esitetty nopeussuoritukseen vaikuttavat taustatekijat sekéd niiden valiset yhteydet. (Mero ym.
1987a, 19.)

Nopeussuoritus

Nopeus
1. reaktionopeus
2. rajEhtivanopeus

3. likenopeus

NUPE‘[JSKJ!",STR‘W’YS
1. maksimaalisen
nopeuden sietokyky
2. submaksimaatisen

nopeuden sietokyky

s RERTOLTS
TEKNIKKA | OMA, Hhasten
lafilcchtainen 3’ nﬁcps'} ofna tarkefmksenmukainen
sueritustekniikka - MAKSIIV O SUHSHLHTS-
3. kestovoima

rentoutmistapahuma
— — ﬁ

1. likdarams

2_ kestdvyys
3. rakennetekdji
4. psykologiser teldjit

‘ MUITA T'JIE,KI.TC'}ITR

KUVIO 14. Nopeussuoritukseen vaikuttavat tekijat (mukailtu Mero ym. 1987a, 19).
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7.1 Nopeuden kehittaminen

Yleisesti nopeus jaetaan reaktionopeuteen, rajahtavaan nopeuteen, liike/liilkkumisnopeuteen ja
nopeustaitavuuteen. Reaktionopeus tarkoittaa kykya reagoida nopeasti drsykkeeseen. Rajahtava
nopeus on kestoltaan lyhyt ja nopea yksittdinen liikesuoritus. Liike- tai litkkumisnopeus on
“nopeaa siirtymistd paikasta toiseen”. Juoksussa liikkumisnopeudella voidaan tarkoittaa
nopeutta kiihdytysvaiheessa, vakionopeuden vaiheessa tai nopeuden vdhenemisen vaiheessa
(Jouste & Mero 2016b, 242). Nopeustaitavuus merkitsee “hermo-lihasjarjestelméan kykyéa
hyddyntda liikenopeutta paljon taitoa vaativissa suorituksissa tarkoituksen mukaisella ja
tehokkaalla tavalla”. Pika-aitajuoksussa tarvitaan kaikkia edelld kuvattuja nopeuden muotoja;
reaktionopeutta lahtdlaukaukseen reagoimiseen, rajahtavaa nopeutta telineista 1ahtoon ja aidalle
ponnistamiseen, liikenopeutta sykliseen juoksuun sek& nopeustaitavuutta aidan ylityksen ja
pikajuoksun yhdistdmiseen mahdollisimman nopeasti (Mero ym. 1987a, 17-18; Hiicklekemkes
2008.)

Vauhdit  voidaan  jakaa  erikseen = maksimaaliseen,  submaksimaaliseen  seka
supramaksimaaliseen nopeuteen. (Mero & Jouste 2016b, 242.) Maksimaalinen nopeus
tarkoittaa vauhteja 96-100 % ja submaksimaalinen nopeus 85-95 % vetomatkan ennatyksesta.
Supramaksimaalisessa nopeudessa vauhdit ovat 101-103 %, joihin on mahdollista péaasta

keinotekoisesti, esimerkiksi myotatuulta tai vetosysteemia kayttden. (Mero ym. 2004b, 293.)

Aitajuoksussa tyypillisia nopeusharjoituksia ovat telineisté 1&hdot 1.-5. aidalle asti tai aitavedot
3- ja 5 askeleen rytmill&. Maksiminopeutta voidaan harjoitella 4-8 aidan vedoilla.
Harjoituskaudella aitavalit ovat harvemmin kilpailuissa kaytetyt 8.5 m pitkat valit vaan
harjoituksissa kaytetddn lyhyempia 7.5-8.30 m valeja. Kilpailukautta lahestyttaessa aitavalit
pidentyvat lahelle kilpailuvalejad. Askeltiheyttd aitavéleissa kehittdvat harjoitukset, joissa
juostaan Kilpailuvélia lyhyemmalla aitavélilla. Muita aitanopeusharjoituksia ovat esimerkiksi
kilpailukorkeutta matalamman aidan ylitykset, jotka nopeuttavat ponnistuskontaktia aidalle tai
juokseminen kahdella eri askelrytmilla (3- ja 5-askeleen yhdistdminen). Eri askelrytmeilla
toteutetut aitavedot kasvattavat nopeutta aitavéleissa, edistdvat kykyé arvioida etéisyyksia ja

kehittavat rytmitajua. Supramaksimaalinen aitaharjoitus on alkusiledn pidentdminen ja
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juokseminen useammalla kuin 8:lla askeleella. N&din saadaan kasvatettua vauhtia pidemman
kiihdytysmatkan vuoksi. (Chon & Dolence 1996; Hiicklekemkes 2008.)

Aitaharjoitusten lisdksi askelpituutta seka tiheytté voi varioida erilaisilla kiihdytysjuoksuilla ja
sileanjuoksun nopeusharjoituksilla. Nopeusharjoituksia voidaan varioida kayttamalla lentavaa
lahtoé tai juoksemalla ylivauhtisia tai juoksemalla 30-60 m mittaisia yla- ja alamakiharjoituksia
taydelld palautuksella. (Chon & Dolence 1996; Saarela ym. 1987, 270.)

7.2 Nopeuskestavyyden ja kestavyyden kehittdminen

Nopeuskestavyys on kykyé sailyttdd nopeus lyhytkestoisissa maksimaalisissa suorituksissa
(Nummela 2016b, 295). Nopeuskestédvyysharjoittelu luo osaltaan pohjan tehokkaalle
nopeusharjoittelulle. ~ Nopeuskestdvyys voidaan jakaa harjoituksen tavoitteen mukaan
anaerobiseen peruskestdvyyteen, maitohapolliseen maksimaaliseen tai submaksimaaliseen
nopeuskestavyyteen sekd maitohapottomaan nopeuskestavyyteen. Harjoitukset jaetaan vetojen
pituuden ja tehon mukaan eri harjoitustyyppeihin, kuten maaréintervalleihin, tehointervalleihin,
submaksimaaliseen ja maksimaaliseen nopeuskestavyyteen sekd maitohapottomaan
nopeuskestavyyteen. (Nummela 2016b, 295-296.)

Aitajuoksijan lajinomaisia aitanopeuskestavyysharjoituksia ovat tyypillisesti 8-12 aidan
harjoitukset. Aitakestavyysharjoittelussa aitakorkeus voi olla matalampi ja askeleita enemman.
Aitavili voi olla kilpailuvali tai lyhyempi. Aitanopeuskestavyysharjoittelussa on oleellista
huomioida vasymyksen vaikutus suoritustekniikkaan. Aitavalit tulee muokata juoksijalle
sopiviksi, samoin korkeus ja palautukset vetojen valissa niin, ettd tekniikka ja suoritusnopeus
eivat karsi liilkaa. Nama harjoitukset sijoittuvat ldhemmas Kilpailukautta. Etenkin
harjoituskausilla nopeuskestavyyttad harjoitellaan siledn vedoilla, esimerkiksi vetomatkoilla
100, 150 ja 200 m. (Chon & Dolence 1996; Hiicklekemkes 2008; Saarela ym. 1987, 271; Salo
& Scarboroug 2006).

Matalatehoinen aerobinen juoksuharjoittelu kuuluu osana aikuisen pika-aitajuoksijan

harjoittelua. Jousteen (2014) mukaan tehoharjoittelu vaatii hyvéé ja nopeaa kykya palautua

35



harjoituksista. Palauttavan juoksuharjoittelun tulee sisaltyd jokaisen harjoituskauden
ohjelmaan, koska se mahdollistaa tehoharjoitteissa kehittymisen. (Jouste 2014.) Fartlek’n vedot
ja erilaiset tempojuoksut toimivat hyvin kestdvyysharjoituksina. Kaytdnnossa tama tarkoittaa
esimerkiksi 20-30 minuutin Kkestoista harjoitetta, jossa vuorottelevat kavely tai holkka seka
hieman reippaammat juoksuosuudet. (White & Brooks 2003,12-19.)

7.3  Voiman kehittdminen

Nopeussuoritukseen vaikuttaa hermoston ja lihaksiston yhteistoiminta, jolloin voima on
olennainen taustavaikuttaja nopeuden kehittymisessa. (Mero 1987a, 19.) Esimerkiksi Hori ym.
(2005) havaitsivat tutkimuksissaan rinnallevedon maksimisuorituksen, vertikaaliponnistuksen
sekd nopean juoksemisen valilla vallitsevan positiivisen yhteyden (Hori 2005, Hedrick'n ym.
2018 mukaan). Pika-aitajuoksussa maksimi- ja nopeusvoimalla on ratkaiseva merkitys
ensimmadiselle aidalle Kiihdytettdessd (Hucklekemkes 2008). Voimaharjoittelun tavoite on
kehittdd lihaksiston ja tukiosien voimaa lajin vaatimusten mukaan. Pikajuoksijan
voimaharjoittelun tavoitteena on erityisesti nopeusvoiman kehittdminen, mika edellyttaa
nopeusvoimaharjoittelun ohella maksimivoiman ja elastisuuden kehittdmistd. (Mero ym. 1987,
76b; Jouste & Mero 2016, 393.)

Harjoitusohjelma pitéa sisallaan eri tyyppisia voimaharjoituksia riippuen siitd halutaanko
voimaharjoittelulla tukea voiman, nopeuden vai kestavyyden kehittymista (Kuvio 15) (Bomba
& Buzzichelli 2015, 130). On hyvin ilmeistd, ettd pikajuoksijan voimaharjoittelu keskittyy
jalkoihin ja keskivartaloon, mutta yldavartalon voimaan tulee kiinnittdd huomiota, jotta kadet
kykenevét juoksun aikana tydskentelemadn tehokkaasti suhteessa jalkoihin. Tama koskee
varsinkin naisurheilijoita, joilla suhteellinen ylévaratalon voima voi olla heikompi. (White &
Brooks 2003, 12-19.)
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% of 1RM >105 100 |90 80 |70 [60 [50 [40 [30
Intensity Supermax | Max | Heawy Medium Low
Type of strength Maximum strength Strength and Power
power (low load)
(high load) Muscle endurance

Landing and
reactive power

Throwing power
Takeoff power
Starting power
Deceleration power
Acceleration power
Power endurance
Muscle endurance
short

Muscle endurance
medium

Muscle endurance
long

Sport-specific
strength combinations

KUVIO 15. Kuorman ja voiman suhde erityyppisissa suorituksissa (Bomba & Buzzichelli,
2015, 132). Téassé yhteydessé termi ’power” voidaan ymmartaa tarkoittavan nopeusvoimaa ja

kykyé tuottaa tehoa.

Pika- ja pika-aitajuoksussa voimaharjoittelutyypit jaetaan vyleis-, erikois- ja
lajivoimaharjoitteluun.  Yleisvoimaharjoittelussa  liikkeen  rakenne  sek& lihaksen
supistumisnopeudet eivat vastaa lajia. Yleisvoimaharjoitteita voivat olla levytangolla
suoritettavat  harjoitteet, joita voidaan kadyttdd maksimivoiman (hypertrofisen ja
hermostollisen), nopeusvoiman (pika- ja rajahtavd) sekd kestovoiman kehittdmiseen.
Tyypillisid harjoitteita ovat esimerkiksi suuren voiman, mutta raskailla kuormilla toteutettuna
melko hitaat liikkeet, kuten jalkakyykky ja penkkipunnerrus tai nopeampaa voimantuottoa
paremmin kehittavét erilaiset vetoliikkeet, kuten rinnalleveto ja tempaus. (Hedrick 2018; Rajala
ym. 2012, 31.)

Pika-aitajuoksun erikoisvoimaharjoitteita ovat rajahtavéaa- ja pikavoimaa kehittavat harjoitteet.
Talléin voimantuottonopeus on jo l&helld lajisuoritusta. Erikoisvoiman kehittdmiseen voidaan

kayttdd kuulan ja kuntopallon heittoja, lajisuuntautuneita levytankoliikkeitd sekd aita- ja
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pakidhyppyja. Lajivoimaharjoittelussa voimantuottonopeudet seka liikkeen mallit ovat jo
ldhelld lajisuoritusta. Teho on maksimaalinen ja suoritukset tehddan joko yksittdisiné tai
jatkuvina. Painoliivien avulla voidaan korostaa askeltiheyttd ja vastusvedoilla askeleen
tyontOvaihetta. Lisaksi lajivoimaa voidaan kehittad vauhdittomilla ja vauhdillisilla loikilla, joita
ovat muun muassa vuoroloikat, juoksuloikka ja kinkat. Lajivoimaharjoittelua voi toteuttaa
tekniikkaosaharjoitteiden lomassa. Hyva esimerkki tasta on aitalaukat. (Mero ym. 1987d, 163-
164; Ihaméki 2016; Rajala ym. 2012, 31; vonGerich & Kyrodldinen 1988, 22.) Harjoituskauden
aikana yleisista voimaharjoituksista siirrytdén erikois- ja lajivoimaharjoituksiin. Bomba ja Haff

(2008) kayttavat seuraavaa esimerkkia:

Kyykky — 7 kyykky — nopea kyykky — kyykkyhypyt

Australialaisen huippuaitajuoksijan ja 100 m aitojen MM- ja olympia voittajan Sally Pearsonin
valmentajan Hannan'n (2012) mukaan aitajuoksu ja juokseminen ovat luonteeltaan
plyometristd, joten harjoittelunkin olisi oltava sen mukaista. Taulukossa 8 on esimerkKi
Pearson:in viikoittaisesta plyometriaharjoituksesta. Yhteen harjoitukseen tulee noin 140-160
ponnistusta. (Bomba & Haff 2008, 41; Rajala 2012.)

TAULUKKO 8. Esimerkki Sally Pearson:in plyometria harjoituksesta (Rajala 2012).

Veryttely: Harjoitus:

Pikkuvuorohyppely 3x10+10m Vauhditon pituus/harjoitustesti

Aitakdvelyt 4x10 m Pudotushypyt

Sivulaukka kadet ylhaalla /takaperin juoksu 3x10+10 m Porrashypyt kahdella ja yhdell& jalalla

Isovuorohyppely/pikkuvuorohyppely 2x10+10 m Aitahypyt 30 cm/6 aitaa

Spiderman/pikkuvuorohyppely 2x10+10 m Pikkuvuorohyppely

Kyykkykévely/pikkuvuorohyppely 2x10+10 m Vauhditon 3-loikka/vaihdetaan ensin

Etunojapunnerrusasennossa sivuttain liikkuen maahan tulevaa jalkaa

Pohjehypyt 10-vuoroloikka 1-askeleen vauhdilla
Sivuttaishypyt niin, ettd rata ja& valiin (20 m
8 loikalla)

Aitahyppelyt 3+3/6+6 ponnistuksia
hiljaisesta vauhdista
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Plyometrisia harjoitteita kaytetddan jalostamaan yleisvoimaharjoittelussa hankittu voima.
Plyometrialla tarkoitetaan tassé yhteydessd hyppy- ja loikkaharjoitteita. Juoksijan hyppy- ja
loikkaharjoitukset toteutetaan mieluiten suurimmaksi osaksi eteen- kuin yléspéin suuntautuvina
ponnistuksina. Plyometrinen harjoittelu kehittad elastisuutta ja lihasjanne-kompleksin
jaméakkyyttd, jota kuvaa paremmin englanninkielinen termi “stiffness”. Plyometrisia
harjoituksia ei kuitenkaan aloiteta heti suurilla tehoilla vaan harjoituskauden aikana tehokkuus
harjoitteissa kasvaa. Usein lasketaan kontaktien maarat harjoitusta kohden. Loukkaantumisten
valttamiseksi plyometriset harjoitteet toteutetaan padsaantoisesti pehmeilld alustoilla seka
keskitytaan erityisesti hyvaan alastuloon. (Bomba & Haff 2008, 41; Markovic & Mikulic 2010;
White & Brooks 2003, 12-19.)

Kontrastivoima. Kontrastivoimaharjoituksissa yhdistetdan nopeus- ja
maksimivoimaharjoittelu. Harjoituksen voi toteuttaa raskailla kuormilla ja kevyilla kuormilla
tai raskailla kuormilla ja lajispesifeilla harjoitteilla. Harjoittelu toimii lajeissa, joissa
edellytetdén tehoa, nopeutta sekda voimaa. Kontrastivoimaharjoittelu voi kuitenkin helposti
lisatd harjoittelun kokonaiskuormitusta ja provosoida ndin yliharjoitteluun. Kawamori ja Haff
(2004) ehdottavatkin optimikuormilla tai lahelld sitd harjoittelemista, mikali tavoitteena on
maksimaalisen tehon kehittdminen. Optimikuormilla kyetdan tuottamaan suurin mahdollinen

teho eli voima suhteessa aikaan. (Kawamori & Haff 2004.)

7.4  Taidon ja tekniikan kehittdminen

Motorinen taito on tehtdvaspesifi siind mielessd, ettd tehtdvan tarpeet asettavat vaatimukset
suorituksen toteutukselle. Talloin valmentajan tulee ymmartdd mitka ovat eri tehtdvien
vaatimukset. (Schmidt & Wrisberg 2008, 16.) Aitajuoksussa korostuu kyky juosta erilaisilla
rytmeilla ja askelpituuksilla. K&ytdnnon harjoittelussa tdma tarkoittaa vaihtelevia aitanopeus-

ja nopeuskestavyysharjoitteita. (Saarela ym.1987, 270.)

Taidon oppiminen tapahtuu ympériston, yksilon, tehtdvan sekd havainto-toiminakehan
seurauksena. Kaytannossa valmentajan tulee tallgin ottaa huomioon urheilijan ominaisuudet ja

muuttaa tehtdvaa (harjoitusta) sek& ymparistdd sen mukaan. Urheilija suhteuttaa oman
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toimintansa havaintojensa ja tehtdvan vaatimusten mukaisesti. (Jaakkola 2010, 41-40.)
Esimerkiksi alkuvaiheessa aitajuoksun opetus tapahtuu kokonaismenetelmallg, silla aidan ylitys
ja valijuoksu opitaan riippuvuussuhteessa toisiinsa. Ensiksi kannattaa jopa kiinnittd4d enemman

huomiota valijuoksuun kuin aidan ylitykseen. (Torim 1991,132.)

7.5 Rentouden ja liikkuvuuden kehittdminen

Syklisissa liikkeissa nopeusvoiman ja rentouden vuorovaikutus on tarked. Lihakset toimivat
syklisissé liikkeissé agonisti-antagonisti pareina. Liikkeen aikana agonisti eli liikkeen
vaikuttajalihas supistuu ja vastavaikuttajalihas antagonisti rentoutuu. Urheilijan liikkuvuuden
tulee olla sellaisella tasolla, etta se ei rajoita harjoitteiden ja kilpailusuorituksen vaatimuksia.
Sulavan liikkumisen edellytys on, ettd vastavaikuttajalihas kykenee rentoutumaan. Huippu-
juoksijoilla on mitattu alhaisia aktiivisuuksia vastavaikuttajalihaksissa juoksuaskeleen eri
vaiheissa. Kehon useinmiten pienemmat lihakset, jotka stabilisoivat liikettd jannittyvat
isometrisesti. (Bomba & Buzzichelli 2015, 23-24, Mero 1984a, 19,)

Aktiivista liikkuvuutta toteutetaan paasaantoisesti veryttelyiden yhteydessa ja passiivista
liikkuvuutta omana harjoituksenaan. Alkulammittelyt ovat yleensd dynaamisia ja voivat kestéa
hyvin 30 minuuttia. L&mmittely siséltdd holkan lisaksi motorisia taitoja kehittavia liikkeitd siind
missa liikelaajuuksia avaavia harjoitteita. (vonGerich & Kyoéroldinen 1988, 69-70; White &
Brooks 2015, 17.) Pika-aitajuoksijat voivat kéayttaa veryttelyn yhteydessa aitakavelyitd, jotka
kehittavat lajispesifié liikkuvuutta ja voimaa. (vrt. Rajala ym. 2012, 31.)

7.6 Harjoittelun adaptaatiot

Mikali urheilija haluaa menestya lajissaan, tulee h&nen systemaattisesti ja nousujohteisesti
lisdtd harjoittelun aiheuttamia &arsykettd elimistolle. Harjoittelun  fysiologiset ja
aineenvaihdunnalliset adaptaatiot riippuvat harjoittelun intensiteetistd, kestosta, frekvenssistéa
sek& kokonaiskuormituksen méarésté. (Bomba & Haff 2008, 10; MacArdle ym. 2015, 462.)
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Adaptaatiot ovat spesifejd. Harjoitusarsykkeet voivat kohdistua hermo-lihasjarjestelmaan,
jolloin liikkeiden tehokkuus, koordinaatio seka hermoston refleksiaktiivisuus kasvavat. Liséksi
motoristen yksikoiden syttymisen keskindinen jarjestys, syttymisfrekvenssi sekd uusien
motoristen yksikdiden rekrytointi tehostuvat. Solutasolla anaerobinen tehoharjoittelu,
tarkoittaen voima- sekd nopeusharjoittelua, lisadvat ATP:n, fosfokreatiinin (FK) ja vapaan
kreatiinin maaraa lihaksissa. Nopeuskestavyysharjoittelu vaikuttaa glykolyysin reaktioita
séatelevien entsyymien laatuun ja aktiivisuuteen etenkin nopeissa lihassoluissa. Samoin
laktaatin tuotto lisddntyy, mik& kertoo glykolyysin tehostumisesta. Kestévyysharjoittelu
kehittdd rasvojen kayttod energiaksi, katekoliamiinien vapautumista suorituksessa,
oksidatiivisen energiantuoton toimintaa, elimiston vasymyksen sietoa, veren virtausta lihaksiin
sekd mitokondrioiden maaraa lihassoluissa. Urheilijan harjoitellessa hédneen vaikuttavat siten
useat erilaiset kehoon kohdentuvat arsykkeet; aineenvaihdunnalliset, hormonaaliset sek&
hermostolliset. (Bomba & Haff 2008, 10, 14-15; McArdle ym. 462-466.)

Harjoittelun vaikutukset ndkyvat valittémasti tai hieman viiveelld harjoituksen jélkeen.
Akuutteja vaikutuksia ovat esimerkiksi kohonnut syddmen syke ja verenpaine, vasymyksesta
johtunut voimantuoton lasku sekd harjoituksesta riippuen vahentynyt glykogeenin maaré
kehossa. Viiveella nékyvid muutoksia ovat lihasjaykkyys ja arkuus. Tilapéinen lihasarkuus
nakyy muutaman tunnin viiveelld harjoituksesta ja viivastynyt lihasarkuus (delayed-onset
muscle soreness, DOMS) ilmenee mychemmin ja voi kestad 3-4 péaivéa. Kovatehoinen
anaerobinen harjoitus aiheuttaa lihassoluvaurioita, mutta eksentrisen harjoittelun, kuten
alamékijuoksun, on havaittu aiheuttavat viela enemman lihasarkuutta verrattuna normaaliin
juoksuun. (Bomba & Haff 2008, 12-13; McArdle ym. 538.)

Pidempiaikaiset adaptaatiot voivat olla vuosien tyon tulosta. Nopeusharjoittelun myo6téa
lihasspindeleiden herkkyys lisdantyy ja hermoimpulssin johtumisnopeus aksonissa nopeutuu
(Ross ym. 2001). Harjoitusmenetelmasta riippuen systemaattinen voimaharjoittelu aiheuttaa
rakenteellisia, ettd toiminnallisia muutoksia kehossa; harjoittelun my6ta lihaksen poikkipinta-
ala voi kasvaa. Voimaharjoittelun keskeiset hermoston toimintaan liittyvat adaptaatiot
vaikuttavat inhiboiviin ja eksitoiviin toimintoihin, kuten Golgin janne-elimeen, Renshaw
soluun (valineuroni, joka inhiboi motorista neuronia) sek& supraspinaalisiin reflekseihin

(aivojen valittdmat tiedostetut ja tiedostamattomat inhiboivat signaalit). VVoimaharjoittelun
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myota urheilijan kyky rekrytoida motorisia yksikoité lyhyessa ajassa ja motoristen yksikéiden
syttymisfrekvenssi paranevat parantaen nédin voiman tuottamista. (Bomba & Buzzichelli 2015,
29.)

Harjoittelun vaikutukset kumuloituvat usean harjoituksen vaikutuksesta, mutta positiiviset
harjoitusvaikutukset tulevat esiin vasta palautumisen myota elimistén vasymyksen poistuessa.
Bomba’n ja Haff'n (2008) tuovat esiin harjoittelun kovuuden. Mita rankemmasta harjoituksesta
on kyse, sitd pidemman ajan péasta harjoituksen vaikutukset tulevat esiin. (Bomba & Haff 2008,
12-13.) Elimistd reagoi harjoitteluun, jolloin levon sekd palautumisen aikana tapahtuu
sopeutuminen ja fyysisen kunnon kehittyminen. (Mero ym. 1987, 112.) Urheilijan levon ja
palautumisen tarve riippuu monesta eri tekijasta, kuten urheilijan harjoitustaustasta,
palautumistekniikoista, unesta ja ravitsemuksesta. Ravitsemus on yksi tarkeimmisté tekijoista.
Puutteet ravitsemuksessa lisddvat palautumiseen tarvittavaa aikaa. (Bomba & Haff 2008, 15;
Plisk 2005.)

7.7 Harjoittelun ohjelmointi ja rytmitys

Harjoittelun ohjelmoinnissa voidaan erotella makrosykli eli pitkédn ajan suunnitelma kuten
vuosi, mesosykli eli useita viikkoja ja mikrosykli eli lyhyen ajan suunnitelma, esimerkiksi
viikko (Plisk 2005).

Makrosykli. Makrosykslissd huomioidaan kilpailukunnon ajoitus. Yleensa pidempéén
harjoitelleilla pikajuoksijoilla on kaksi tai kolme kuntohuippua; talven kilpailukaudella yksi ja
keséan kilpailukaudella yksi tai kaksi. (Bauersfeld & Schroter 1989, 53-54; Bomba & Haff,
2008, 328, 335; Mero ym. 1987d, 109.) Harjoittelu etenee yleisesta harjoittelusta lajinomaiseen,
mitd lahemmas Kkilpailuja harjoittelussa edetdén. Talloin Turner'n (2011) mukaan
maksimoidaan adaptaatiot, mitkd kyetddn mydhemmin saavuttamaan lajinomaisella
harjoittelulla.  Yksitoikkoinen harjoitusohjelma ei johda parhaaseen mahdolliseen
suorituskykyyn. Bomba & Haff (2008) toteavatkin Zatsiorsky'n (1995) viitaten, etta
harjoittelun ohjelmointi on tasapainoiluna toistamisen ja vaihtelevuuden valilla, sill& liiallinen
vaihtelu ei my6skaan tuota toivottua tulosta. (Bomba & Haff 2008, 41; Turner 2011.)
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Harjoittelussa varioidaan volyymia, intensiteettid, frekvenssia seka harjoitteita. Harjoittelussa
volyymilla ja intensiteetilld on k&anteinen suhde toisiinsa eli, kun volyymia lasketaan,
harjoittelun intensiteetti nousee. Ta&mé suhteutetaan yleiseen ja lajispesifiin harjoitteluun sek&
kilpailuihin (kuvio 16). Harjoittelun intensiteetti ja aika vaikuttavat osaltaan siihen, kuinka
korkealle kilpailukunto voi nousta ja kuinka pitkéaksi ajaksi (kuvio 16). (Bomba & Haff 2008,
41; Turner 2011.)

A) B)

VoL

INT

TECH

GPT SSPT COMP

KUVIO 16. Harjoittelun volyymin, intensiteetin seka yleisen ja spesifin harjoittelun suhteet.
Kuviossa A) volyymin (VOL), intensiteetin (INT), tekniikan (TECH), yleisen fyysisen (GPT)
ja lajispesifin (SSPT) harjoittelun toteutus muuttuu suhteessa toisiinsa seka Kilpailuihin
(COMP). Kuviossa B) suorituskyky (P) ja aika (T) ovat Turner'n (2011) mukaan suhteessa
toisiinsa. (mukailtu Turner 2011.)

Aika, teho ja suorituskyky nékyvét harjoittelussa konkreettisesti. Tyypillisesti urheilijat, jotka
kayttavat HIT-tyyppista (high-intensity training) harjoittelua eli harjoittelussa on lyhyt kesto ja
korkea intensiteetti, eivédtka toteuta missadn vaiheessa harjoittelukauttaan maaréllisesti
runsaampaa harjoittelua padsevat nopeasti kuntoon, mutta tuloskunto harvemmin kestéé koko
kilpailukauden ajan tai saavuttaa maksimaalista tasoaan. (Bomba & Buzzichelli 2015, 4; Turner
2011.) Kuviosta 17 voikin havaita, miten volyymi ja intensiteetti vaihtelevat pikajuoksijan
harjoittelussa makrosyklin aikana (Bomba & Buzzichelli 2015, 91).

43



Manth Oct Nov Dec Jan Feb Mar A May June July Aug Sept
Date -
‘h"_""" 4 |1[18[25] 1 | 8 [15[22]23| 6 [19|20]27| 9 [18]17[24]31] 7 |14]21[20f 6 |19[20[27] 9 |18[16[24] 1 | 8 [15[22|29] 5 [12{19]26{ 9 [18]17]|24|31| 7 14|21|28 S
Matonal
; . L X|X XIX|X X|X XX X X
Conpeiton = - - > - =
e F : c|15(3 Q o :
Catonter HEHE :gg HHEIE g K
Locaton a Fi 5l2]5 g|5{3 k ELE E
slila L AL HEEHEE ? @
HEEREHEE HNEEERE %
Teat X X X X = X X X
P ises Prep. | Comp. | T Prep Il Comp. Tirep s Comp. NI
[y— GP SP pC | c T SPII el cll s s cm
Macncytes 1 2 3 Rl 5 L) 7 B - 10 " 12 13 |14] 15 16 17
Musocycss 12345 6|7 8 97011 1213/14 1516 17|18 19 20 2122 25 24 [25(26 27 28[29 30 31{32 33 34|37 38 39 MO 41 42143 44|45/46 47]48 49(50 51
Sowgr AA MxS Conv.10 p. Maint > MxS Coav. to Maint, o MxS | Maint
Py ordzason) P
e | Bweee Gen. sp Dev. Acc /max. speed Maint S| Dev. max. speed Maint G5y 05;‘ Maint
el
" | wotvrance Gen, ond Spec. ond Maint s Spec. end Mant o f,‘,’, Maint
TR pepenctoy Goal setiing Simulate competition strategies |G|  Goal setting ] Siemulate competition strategies |G| P, oreren
anon an
| Mustion Bal High piot Jcarts High carbs/carts Bal High protcans High camsicarbs |ss| Hp/ic | Help
Trmne v wowity [S514 1413|3413 1314312131211 j1i3(2i1fvi3jvivjrisi2i1 321313 jqirfrirj1jr]411|512]213]4i5]|3
faciors Vobire S5la|3 2|13 (2|1 |3|3]|2[2]4|2]2]|2]4]|3|4]4]|3]|4]4|4]|3]|3[2][4|3]|3[4[|3|3[4]|3|4]aja|aja|2]4]|3]|3]|2i4]5]3|4
Poakingindax +-5 |5]5|5/4|4|4]4(4]4]|3]3[3]|3|3|3|3]2|2{2|2]2]|2]|1]|1]|3]|3]|3]|3|3|3[3|2|2|2|2]|2|2|2|2(2]|2|2]|2]2]|1]1]|1 2
-8 Volume
- -
27X AT i SIS o
ot \ P o AN \ ”~
intensdy - - - - i - a' )
ke
—a— Peaking }"
index

KUVIO 17. Esimerkki pikajuoksijan makrosyklista (Bomba & Buzzichelli 2015, 91).

Mesosykli. Pikajuoksijan vuosisuunnitelma koostuu tyypillisesti seuraavista mesosykleista:
peruskuntokausi, lajinomainen peruskustokausi, kilpailuun valmistavakausi, kilpailukausi ja
ylimenokausi. (Bomba & Haff 2008, 334-335, Mero ym. 1987d, 109). Jokaisella
harjoituskaudella on omat tavoitteensa, jotka palvelevat pdaatavoitetta, eli kesdn

paékilpailukaudelle asetettuja tulos- seké kilpailutavoitteita (Bauersfeld & Schroter 1989, 54).

Mesosyklien peréttainen ohjelmointi noudatta rytmitysta, eli esimerkiksi harjoittelussa voi olla
2-3 kovaa harjoitusviikkoa, jonka jalkeen tulee yksi kevyt harjoitusviikko Kilpailukaudella
rytmi voi muuttua. (Mero ym. 1987d, 111.) Huippujuoksijoilla rytmitys voi noudattaa jopa
lyhyemp&d 10 paivan rytmitystd. 10 pdivan kestoisen kovan harjoittelujakson jalkeen
ohjelmoidaan kevyempi jakso (Jouste 2018). Kevyempi harjoitusviikko ehkéisee vasymysta ja
on olennainen harjoitusadaptaatioiden aikaansaamiselle. Seuraava 2-3 viikon jakso aloitetaan
korkeammalta tasolta kuin edellinen. Kuviossa 18 on klassinen malli mesosyklien perattaisesta
ohjelmoinnista, jossa kolmea kovaa harjoitusviikkoa seuraa kevyempi harjoitusviikko. (Turner
2011.)
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KUVIO 18. Klassinen mesoyklien ohjelmointimalli (Turner 2011).

Mikrosykli. Lyhyemman ajan suunnitelman eli mikrosyklin sisdlle ohjelmoidaan harjoitusten
jarjestys niin, ettd kuormitus ja palautuminen huomioidaan. Yhden mikrosyklin aikana
harjoitusten kuormitus vaihtelee maaran ja tehon suhteen. Sisaltd vaihtelee harjoituskaudesta
riippuen, mutta pikajuoksussa hallitsevassa asemassa on nopeusharjoittelu. (Bauersfeld &
Schréter 1989, 120; Thompson 2009, 146.)

Fyysiset ominaisuudet kehittyvat suhteessa toisiinsa ja voi olla haasteellista kehittdd kaikkia
ominaisuuksia  huippuunsa  samanaikaisesti.  Pitk&t harjoituskaudet ~mahdollistavat
painopisteend olevan ominaisuuden hyvéan kehittymisen, jolloin kyseisen ominaisuuden
yll&pitdminen seuraavassa harjoitusjaksossa onnistuu kohtuullisen pienelld harjoitusmaaralla.
Harjoitusten keskindiselld jarjestyksellda on harjoittelun toteutuksen kannalta merkitysté:
Nopeus- ja taitoharjoittelu asettaa hermo-lihasjarjestelmélle korkeat vaatimukset, joten
harjoitukset toteutetaan levanneend tai kevyen tekniikkaharjoituksen jalkeen. Bomba ja Haff
(2008)  ehdottavat  nopeutta  kehittdvdn  harjoituksen  jalkeen  voima-  tai

nopeuskestavyysharjoitusta. Mikéli edelld mainitut harjoitukset tehddan saman péivan aikana,
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olisi harjoitusten valilla hyvé pitaa vahintdan 4 tuntia valia. (Bomba & Haff 2008, 331-334.)
Mero ja Jouste (2016) ehdottavat yleiseksi ohjeeksi eri harjoitusten keskindiselle jarjestykselle:
1) tekniikka, 2) nopeus, 3) nopeusvoima, 4) maksimivoima, 5) aerobinen kestavyys ja 6)
anaerobinen nopeuskestavyys. Lepopdivien avulla voidaan rakentaa eri vaihtoehtoja
mikrosyklin sisélle. (Mero & Jouste 2016, 248.) Kuviossa 19 on esimerkit kokeneen urheilijan
harjoittelun viikkorytmityksesta kahdella eri mallilla (Thompson 2009, 147).

Medium

Light

Training Load

Rest

T

Monday = Tuesday Wednesday Thursday Friday = Saturday  Sunday

Heavy

Medium
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Training Load

Rest

Monday = Tuesday Wednesday Thursday Friday = Saturday  Sunday

KUVIO 19. Viikkorytmitys kokeneella urheilijalla (Thompson 2009, 147).

46



8 PIKA-AITAJUOKSIJAN VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

Seuraavassa osiossa kdydaan lapi esimerkkien kautta minkalaista aikuisen pika-aitajuoksijan
harjoittelu voi olla. Huomionarvoista on kuitenkin se, ettd jokainen urheilija on yksil6 ja
aikaisempi  harjoittelutausta  vaikuttavat sen hetkiseen harjoitteluun.  Harjoittelun
ohjelmoinnissa tulisikin huomioida juuri urheilijan aikaisempi harjoittelutausta, kyvyt, fyysiset
ominaisuudet, vahvuudet ja heikkoudet urheilijana sekd biologinen- ja kronologinen ika,
terveydentila, harjoitteluvuosien mééra sekd muut; mahdollisesti stressid aiheuttavat tekijat
(Bomba & Haff 2008, 39). Ohjelmointi ja vuosisuunnitelman teko aloitetaan kauden
paatavoitteesta ja kilpailuista. Viikko viikolta ohjelmoinnissa paastaan harjoituskauden alkuun.
Ohjelmointi toteutetaan talloin kadnteisessa jarjestyksessa lopusta alkuun. (White & Brooks
2003, 12-19.)

8.1 Urheilijan esittely

Urheilijaesimerkkind toimii kuvitteellinen 20-vuotias kansallisen tason naisurheilija, jonka
paalaji on 100 m pika-aitajuoksu. Valmentautumistaan h&n toteuttaa puoliammattilaisesti
opiskellen urheilun ohella. Taulukossa 9 on néhtavilla esimerkkiurheilijan taustatiedot,

antropometria, Kilpailuennatykset seka testiennétykset harjoituskaudelta.

TAULUKKO 9. Esimerkkiurheilijan tiedot.

Taustatiedot ja Kilpailuennatykset Testitulokset

antropometria

1ké (v) 20 100 m aidat (s) 13.50 Lentdva 30 m (s) 3.17

Pituus (cm) 170 100 m (s) 12.00  Vauhditon pituus (m) 2.70

Paino (kg) 60 10-loikka paikaltaan (m) 25.00
Kuntopallon heitto ae. /pyt. (m) 14/15
Puolikyykky (kg) 90
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Urheilijan uralla kyseinen ikdvaihe, 20-vuotta, merkitsee monesti siirtymistd huipulle
valmistavasta harjoittelusta aikuisvaiheen huippuharjoitteluun. Olennaista aikaisempaan
harjoitteluun verrattuna on huomioida harjoittelun rytmitys. (Ks. Kihu 2018; Thompson 2009,
59-62.) Urheilijan tavoitteena on ottaa seuraavat askeleet kohti Suomen kansallista kérked ja
rikkoa EM-kilpailujen tulosraja lahivuosien aikana. Kaytdnnossa tdma tarkoittaa, etta
aitajuoksuajan tulisi parantua usealla kymmenykselld. Kehitystd tulisi tapahtua fyysisissa
ominaisuuksissa joka osa-alueella; voimassa, nopeudessa, nopeusvoimassa seka tekniikassa.
Esimerkiksi vuoden 2018 Berliinin EM-kilpailuiden naisten pika-aitojen tulosraja on 13,25
sekuntia. Kalevan kisojen kolmen kérki on juossut viime vuosina 13 sekunnin tuntumaan
(taulukko 10). Kyseisié tuloksia voidaan verrata esimerkkiurheilijan aitaennatykseen (13,50 s).
(Live.Timed4results 2017; Live.Time4results 2016; Yleisurheilu 2018b.)

TAULUKKO 10. Naisten 100 m aitojen karjen tulokset Kalevan kisoista vuosilta 2016 ja 2017
(Live.Timedresults 2017; Live. Time4results 2016).

Kalevan kisojen kérjen tulokset

Oulu 2016 1. 13,05 (s)
2.13,39 (s)
3.13,63 (s)

Seinéjoki 2017 1.13,12 (s)
2.13,23 (s)
3.13,34 (s)

Fyysisten ominaisuuksien arvioinnissa kéytetddn testejd, jotka kuvaavat suorituskykya
kyseisessé lajissa ja joista on saatavilla viitearvoja. Urheilijan tdmén hetkista suorituskykya on
arvioitu téssa tyossa aikaisemmin esitellyn pika- ja pika-aitajuoksun suorituskykynormiston
mukaisesti. Tavoitteena on saavuttaa suorituskykynormiston 20-ikavuotta vastaavat fyysiset
ominaisuudet: 30 m lentéva 3.07 s, 100 m 11.60 s, puolikyykky 120 kg, vauhditon pituus 2.80
m, 10-loikka paikaltaan 27 m, kuntopallon heitto paan yli taakse 18 m ja kuntopallon heitto
alhaalta eteen 16 m. Tulosparannusvaatimukset ovat urheilijan tasoon ndhden merkittévig, joten

kehitystavoitteet on jarkevinté jakaa useammalle vuodelle.
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8.2 Harjoittelun ohjelmointi eri harjoituskausille

Harjoitusvuosi on jaettu 10 harjoitusjaksoon (taulukko 11). Paékilpailut ovat heindkuun lopussa
jarjestettavat Kalevan kisat. Viikkorytmitys noudattelee harjoituskaudella 2:1 rytmitysta eli
kaksi kovaa harjoitusviikkoa ja 1 kevyt. Kilpailuun valmistavalla kaudella kovat ja kevyet
viikot vuorottelevat suhteessa 1:1 ja kilpailukaudella harjoittelua rytmitetdédn suhteessa

Kilpailuihin. Testit toteutetaan jokaisella harjoituskaudella luukunottamatta kilpailukautta.

TAULUKKO 11. Harjoituskauden mesosyklit (mukailtu Rajala ym. 2015, 38-39).

Talvikausi Viikot Kesto Kesakausi Viikot Kesto
1. Peruskuntokausi 40-45 6 vk 6. Peruskuntokausi 11-13 3 vk
2. Lajinomainen 46-51 6 vk 7. Lajinomainen 14-18 5vk
peruskuntokausi peruskuntokausi

3. Kilpailuun valmistava  52-3 4 vk 8. Kilpailuun valmistava 19-22 5vk
kausi kausi

4. Kilpailukausi 4-9 6 vk 9. Kilpailukausi 23-36 13 vk
5. Ylimenokausi 10 1vk 10. Ylimenokausi 37-39 3vk

8.3 Harjoituskausi

Peruskuntokausi. Harjoituskausi alkaa peruskuntokaudella. Peruskuntokauden tavoitteena on
juoksijan aikaisemmin saavuttaman yleisen fyysisen suorituskyvyn nostaminen. Harjoittelun
maara on talldin runsasta, kun harjoitellaan lajissa tarvittavia fyysisia kuntotekijoita ja ylitetaan
fyysisen suorituskyvyn taso tietyilla osa-alueilla. Keskeisia kehitettavia ominaisuuksia ovat
kestovoima/hypertrofinen  maksimivoima ja aerobinen peruskestavyys. Nopeus ja
nopeuskestavyys kuuluvat peruskuntokaudella yllapidettaviin ominaisuuksiin. Kyseisen
harjoituskauden aikana luodaan perusta lajinomaisen harjoituskuorman liséamiselle.
(Bauersfeld & Schroter 1989, 54; Bomba & Haff 2008, 337.)

49



Lajinomainen peruskuntokausi. Syksyn peruskuntokaudelta siirrytdadn lajinomaiselle
peruskuntokaudelle. Lajinomaisella peruskuntokaudella harjoittelun tavoitteena on kehittéda
niita perussuoritus tekijoitd, jotka ovat edellytyksend hyvélle lajisuoritukselle. Harjoittelussa
painottuu maksimivoima, rajahtavavoima ja nopeuskestavyys. (Bomba & Haff 2008, 366-337).

Kuviossa 20 on esimerkki lajinomaisen peruskuntokauden harjoitusviikosta.

Ap. Teho/
maéraintervallit
Kova Submaksimaalinen Ip. Kevyt
voimaharjoitus nopeus sileé + kljl_ntc‘p"n Ja
. Aitatekniikka/ jaloille lajierikoisvoima  MHikkuvuus
Kuormitus submaksimaalinen (sis. ponnistuksia)

nopeus

Raskas Laji/erikoisvoima

Aerobinen
harjoitus ja
ylavartalovoima

~
Lepo

Paiva Ma Ti Ke To Pe La Su

Keskiraskas

KUVIO 20. Esimerkki marraskuun kovalta harjoitusviikolta (mukailtu Thompson 2009, 147).

Harjoittelussa on siirrytty lajinomaiselle peruskuntokaudelle.

Harjoittelussa painottuu volyymi. Pikajuoksussa volyymin voi laskea juoksuharjoituksista

nopeuden ja matkan tulona:

Volyymi = nopeus (m/s) x matkalla (m)

Voimaharjoittelussa volyymi voidaan arvioida laskemalla toistot, sarjat sekd nostetut kuormat
yhteen. (Bomba & Haff 2008, 270, 355.)

Kilpailuun valmistava kausi. Kilpailuun valmistavan kauden tavoitteena on kilpailusuorituksen

kannalta kaikkein lajispesifisimpien ominaisuuksien kehittdminen. Harjoittelun méaré vahenee
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ja teho seka lajinomaisuus lisdéntyvét entisestdan. Harjoittelun keskidsséd on maksiminopeus,
nopeusvoima ja maksiminopeuskestavyys. (Bomba & Haff 2008, 337; Mero ym. 1987, 181.)
Kilpailuun valmistava kausi edeltda talven ja kesén kilpailukautta. Kilpailuun valmistavalla
kaudella harjoittelun intensiteetti nousee ja volyymi harjoittelussa véhenee. Kuviossa 21 on

néhtavissa esimerkki Kilpailuun valmistavan kauden kovalta harjoitusviikolta.

Nopeus/ Ap. Aita-
Aitanopeus makivedot nopeuskestavyys
Kuormitus iivoi Ip. Veryttely
Raskas Yllapitava

Laji/ voima
erikoisvoima
+ tekniikka

Keskiraskas

Kevyt
aerobinen
harjoitus

Paiva Ma Ti Ke To Pe La Su

KUVIO 21. Esimerkki toukokuun kovalta harjoitusviikolta. Harjoittelussa on siirrytty
kilpailuun valmistavalle kaudelle (mukailtu Bomba & Buzzichelli 2015, 166).

Valmentaja voi arvioida nopeuden (m/s) ja juostun matkan mukaan harjoituksen
kokonaisintensiteettid ja kuormitusta. Juoksuharjoittelun intensiteetti suhteutetaan matkaan ja
aikaan seka harjoittelun kokonaiskuormitukseen. Intensiteetti voidaan laskea matkan ja ajan

osamaarana:

__ Matka (m)

. . -
Intensiteetti (m x s™) Aika (5)

Tyypillisesti juoksuvetojen tehot lasketaan prosentteina vetomatkan ennatyksesta. (Bomba &
Haff 2008, 331-332.)
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Urheilijan vuorokausirytmin tulisi olla mahdollisimman tasainen, jolloin energiaa ei kulu arjen
yliméardiseen aikatauluttamiseen. Tama ei valttdméattd ole helpointa tai optimaalisinta
urheilijoilla, joilla ei ole mahdollisuutta harjoitella ammattimaisesti. Kuten seuraavasta
vuorokauden esimerkistd voi havaita, arki muodostuu helposti melko tiiviiksi, jolloin levolle ja
palautumiselle ei jad aikaa (taulukko 12). Samalla voi tuntua, etté sosiaaliselle elamaélle, tyolle
tai opiskelulle ei jaa riittavasti aikaa tai painvastoin, aletaan tinkiméan harjoittelusta. Talléin
tulee pohtia mitka asiat arjessa ovat valttamattomia ja mitd kompromisseja voi tehdd sek& mihin
asioihin voi omalla toiminnalla vaikuttaa. VVoiko esimerkiksi opiskelutahtia pidentd4d? Onko

mahdollista tydskennell& puolipdivéisesti?

TAULUKKO 12. Harjoituskauden esimerkkivuorokausi ja ruokailut.

Heratys 7:00
Aamupala 7:15

Veryttely 8:00
Valipala 10:00
Opiskelu 10.15
Lounas 11.45

Opiskelu 12:15
Vélipala 14:00
Harjoitus 15:00

Huoltava 17:30

Paivallinen 18:30

Opiskelu 19:00
Rentoutuminen 20:00

lltapala 21:00

Nukkumaan 21:30

1 annos kaurapuuroa kevytmaitoon, 1 kpl kananmuna,

0.5 dl marjoja, 1.5 dl gefilus -mehu, 1.5 dI kahvi ilman sokeria tai maitoa
Kevyttd holkkaa ja kavelyd 20 min.

Heraproteiinilisa veteen ja banaani

Luento klo 10:15-11:45

Lounas klo 11:45-12:15

Jauhelihakeitto 250 g, vihersalaatti 500 g, ruisleipa 1 kpl, 2 tl margariinia,
oliividljy 5 g, 2.5 dl vetta

Luento klo 12:15-13:45

1.5 dl rahka ja kinkkujuustosampyla

Harjoitus klo 15:00-17:00

Palautusjuoma 2.5 dl

Kevyt hieronta ja ravistelu 30 min

Paistettu kanan filee 120 g, vihersalaatti 500 g, tummaa riisia 1.5 dl, 2.5 dI
vetta
Opiskelu klo 19:00-20:00

Raejuusto 2 dl, pieni purkki ananas murskaa, 1 kpl ruisleipa, 2 tl
margariinia, 2 kpl tomaatteja, 2 dl tee
Tavoitteena unta 8-9h

Kokonaisenergiansaanti: 2325 kcal/vrk
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8.3.1 Ravitsemus harjoituskaudella

Tehonopeuslajin urheilijoilla harjoituskauden energiantarve vuorokaudessa on keskimaarin
2000-3000 kcal/vrk. Ruokavalion tulisi sisaltdd 15-25 % proteiineja, 50-60 % hiilihydraatteja
sekd 15-20 % rasvoja. (Mero 2016, 202.) Harjoituskauden esimerkin (taulukko 12) mukainen
ruokavalio on laskettu Finel:in ruokapéivakirjan avulla. Laskurin mukaan ruokavalio siséltaa
18 % rasvoja, 25 % proteiineja ja 52 % hiilihydraatteja. Kokonaisenergiansaanti on 2325
kcal/vrk. (Finel 2018.) Ravintoaineiden madré ja tarve tulisi suhteuttaa harjoituskauteen seka
kehon painoon. Harjoituskaudella tehonopeuslajin urheilijoille ravintoaineiden méaaréksi
voidaan suositella noin 2 g proteiinia, 3 g hiilihydraatteja sekd 1 g rasvaa painokiloa kohden.
(Bomba & Buzzichelli 2015, 79.)

8.3.2 Psyykkiset tekijat harjoituskaudella

Harjoituskaudella urheilijan toiminta keskittyy laadukkaiden harjoitusten toteuttamiseen eika
niinkaan kilpailemiseen. Harjoitteluun liittyvid huolenaiheita tai stressiin liittyvia tekijoita tulisi
selvittaa harjoituskauden aikana. Tyypillisia huolia tai harjoitteluun liittyvia pelkoja voivat olla
harjoittelun kipuun ja epamukavuuteen liittyvat pelot sekd urheilijan pelot omasta
kyvykkyydestd. Valmentajan ja harjoitusryhmén vaihdokset tai halu harjoitella yksin voivat

olla merkkeja harjoituksiin liittyvistd ongelmista. (McKay ym. 2008.)

Hyvin toimivassa ryhmassa kyetédan puuttumaan mahdollisiin ristiriitatilanteisiin. Kysymys on
talloin vuorovaikutuksesta. Ryhmaan kuuluvilla jasenilld, oli kysymys sitten valmentajasta tai
urheilijoista, on télldin kyky korjata omaa toimintaansa keskustelun avulla. Kuunteleminen on
avainasemassa. Valmentajan tulee pystya tarkastelemaan tilanteita valilla etaalta unohtaen omat
tunnesiteensd, jotta kykenee havaitsemaan ne tekijat mitkd vaikuttavat ristiriitatilanteisiin.

Tama edellyttdd valmentajalta seka empatiaa ettd itsekuria. (Honkanen 2012, 107, 110.)
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8.4 Kilpailu- ja ylimenokausi

Kilpailukausi. Kilpailukaudella harjoittelu  keskittyy kilpailukunnon esiintuomiseen.
Harjoittelua toteutetaan myos kilpailukaudella. Painopisteend kilpailukaudella on lajitaito ja
nopeus. Kuviossa 22 on esimerkki kilpailukauden harjoitteluviikoista ja taulukossa 13 on
esimerkki kokonaisesta vuorokaudesta Kilpailupéivélta. (Bauersfeld & Schroter 1989, 52;
Rajala ym. 2015, 37; Turner 2011.)

Teho
(%)
100 Nopeus-
90 voima
80
70 Maaéra-
60 intervallit
50
40
30
20

Kilpailu

Aitanopeus

Yllépitava
voima

Lepo Lepo Lepo
Paiva  Su Ma Ti Ke To Pe La Su

Siledn nopeus

Z;/e?o Al askelfrekvenssia Kilpailu
> Ita- korostaen

100 tekniikka Kevyt
90 nopeusvoima/
80 Kevyt valmistava nopeus
70 aerobinen
60 harjoitus
50
40

Veryttely

Paiva Ma Ti Ke To Pe La Su

KUVIO 22. Esimerkkiharjoitukset ja harjoittelun rytmitys Kilpailukaudella (mukailtu Bomba
& Buzzichelli 2015, 98; Bomba & Haff 2008, 199).
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TAULUKKO 13. Esimerkkivuorokausi kilpailukaudelta.

7:00 Heratys

7:15 Runsas aamupala

8:00 Veryttely; kevyttd holkkaa ja kavelya 15 min

8:30 Rentoutuminen, kilpailutapahtuman kertaus ja varusteiden tarkistus

9:30 Vdlipala

10:00 Saapuminen kilpailupaikalle ja osanoton varmistus

11:00 Veryttely ja kilpailuun valmistautuminen
Klo 11:00 kevytta holkkaa 10-15 min
Klo 11:15 aktiivinen venyttely ja liikelaajuutta hakevat jalan heiluttelut sek& koordinaatiot
Klo 11:20 6x20 m + 20 m lenkkareilla kiihtyvélla vauhdilla koordinaatioista juoksuun, 2x50 m
piikkareilla kiihdytys kovaan vauhtiin
Klo 11:30 2x3 aitaa rennosti, 1x3 aitaa kovaa pystylahdéllg, 2-3x1-2 aitaa telineista
Klo 11:40 Siirtyminen calling-alueelle

12:00 Siirtyminen kilpailupaikalle

12:05 Ennen starttia telineiden asettaminen ja laht6tapailut

12:10 Startti -alkuerat

12:20 Veryttely kevyesti holkéten ja tankkaus

12:40 Ravistelu ja rentoutuminen

13:20 Rauhallista holkka ja kavelyéd, vélissa rauhallisia kiihdytyksia

13:30 Kiihdytyksié piikkareilla siledlle ja 2-3 aidan yli 3-4x

13:40 Siirtyminen calling-alueelle

14:05 Ennen starttia telineiden asettaminen ja lahtttapailut

14:10 Startti - finaali

14:20-14:40 Loppuverryttely holkaten ja tankkaus

14:40 Kilpailun I&pik&dyminen valmentajan kanssa ja tuntemukset

15:00 Poistuminen kilpailupaikalta

15:30 Ruokailu

17:00 Ravistelu ja kevyt hieronta 30 min

18:30 Péivallinen

19:00 Rentoutuminen

21:00 lltapala

21:30 Nukkumaan

Kilpailukaudella valmistautuminen itse kilpailuihin alkaa hyvissa ajoin. Oleellista on eritelld

mitk& kilpailut toimivat kilpailukunnon esiintuomisessa ja mitka Kkilpailut ovat paakilpailuja.
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Kilpailuissa tavoitteena on saada kaksi tai kolme starttia, silla mikali urheilija onnistuu
tavoitteissaan ja menestyy kauden paakilpailuissa, voi juostavaksi tulla parhaimmillaan
alkuerdt, valierat sek& finaali. Urheilijan tulee olla valmis lyhyen ajan siséll4 juoksemaan usein
ja vauhdikkaasti. Téat4 on hyvé ennakoida ja harjoitella jo kauden muissa kilpailuissa. Hirveasti
rutiineja ei kannata muuttaa kilpailujen vélilld, vaan urheilijan tulisi kyeta toistamaan hyvaa
suorittamisen tasoa kilpailusta kilpailuun. Térkeinta olisi 10ytdd ne toimintatavat, jotka
parhaiten sopivat urheilijalle itselleen. Toiminta ei pysdhdy maaliviivan ylitykseen vaan
prosessi jatkuu kilpailun jalkeen. Seuraavan pdivan ohjelmaan sopii esimerkiksi palauttava
aerobinen juoksu ja tdmén jalkeen lepo, jonka jalkeen harjoittelua ja kilpailemista jatketaan

normaalisti.

Ylimenokausi. Kilpailukauden jalkeen ylimenokaudella painopisteend on etenkin urheilijan
henkinen palautuminen. Harjoittelua kevennetddn, mutta ei taysin lopeteta. (Rajala ym. 2015,
39.)

8.4.1 Ravitsemus kilpailukaudella

Kilpailukauden ravitsemus eroaa jonkin verran harjoituskauden ravitsemuksesta.
Kilpailukauden kokonaisenergiansaanti voi olla vdhemmé&n harjoittelun  volyymin
vahenemisesta johtuen. Proteiinin ja mikroravintoaineiden saanti on kuitenkin pidettava
korkealla tasolla. Mikroravintoaineiden lahteitd ovat marjat ja vihannekset, joita tulisi olla
ruokavaliossa harjoitus- seka Kilpailukaudella runsaasti. Kilpailukaudella ruokavaliosta
proteiineja tulisi olla 20-30 %, hiilihydraatteja 30-40 % ja rasvoja 20-30 %. Hiilihydraattien
kaytosta kilpailukaudella on eridvid mielipiteitdc. Bomba & Buzzichelli (2015) korostavat
hiilihydraattien maarad kilpailukaudella, koska hiilihydraatit ovat péadenergianlahde
korkeatehoisessa suorituksessa eivéatka proteiinit, mutta suosittelevat rasvojen kayton
vahentamistd. Hiilihydraatit sitovat jonkin verran nestettd, mik& voi vaikuttaa kehon painoon.
Rasvoja taas tarvitaan kehon normaaleihin toimintoihin. Bomba'n & Buzzichelli'n (2015)
ohjeistuksessa kilpailukaudella energiaa tulisi saada 2 g proteiineista, 4 g hiilihydraateista ja
0.5 g rasvoista painokiloa kohden. (Bomba & Buzzichelli 2015, 79; Mero 2016, 183, 199-206.)
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Johtopéatoksend voisi ajatella, ettd kilpailukaudella voi véhentdd hiilihydraattien maaraa
kokonaisravinnosta, Kiinnittdd huomioita proteiinien ja mikroravintoaineiden saantiin eika
lilaksi vahentad rasvojen kayttoa. Kilpailupéivéana tai intensiivisind harjoituspaiviné urheilijan
tulisi huolehtia siitd, ettd glykogeenivarastot ovat tdynna eli nauttia riittdvasti hiilihydraatteja ja
valttaa kilpailupéivana rasva- ja proteiinipitoisen ravinnon nauttimista sen heikon sulavuuden
takia. Muita keskeisia huomioita kilpailupdivan ruokailussa on aamupalan merkitys, joka
korostuu, jos kilpailu on aamupaivalla. (McArdle ym. 2015, 92-93; Mero 2016, 199-206.)

Olennaisia liséravinteita ovat proteiinilisdt, palautusjuomat seka kreatiinivalmisteet.
Kreatiinista on osoitettu olevan hyotya tehonopeuslajeissa. Kreatiinia voidaan hyddyntaa
esimerkiksi kilpailulatauksena 4x 5g/vrk viiden vuorokauden ajan ja pienemmilla méaarilla
harjoituskaudella. (Mero 2016, 189, 202.)

8.4.2 Psyykkiset tekijat kilpailukaudella

Urheilijan kilpailutilanteisiin liittyvésta itseluottamuksen puutteesta kertoo urheilijan epailyt
omasta fyysisestda kunnosta ja kywvyistd. Urheilija voi kokea kanssakilpailijat itsedan
huomattavasti paremmiksi eli urheilija ei valttdmatta hahmota omaa tasoaan suhteessa muihin.
Tulevat kilpailut saattavat askarruttaa mielta ja niihin saattaa liitty4 pelkoja epdonnistumisesta,
Kivusta ja menestymisestd. Urheilija voi kokea stressia silloin, kun hanen omat kilpailuihin
asettamansa tavoitteet eroavat valmentajan tai muiden henkil6iden asettamista vaatimuksista ja
tavoitteista. (Granholm 2012, 219, McKay ym. 2008.)

Psyykkiset tekijat tulee huomioida kilpailuun valmistautumisessa samoin kuin muutkin osa-
alueet. Kilpailutilanteessa tulisi tunnistaa omaan suoritukseen vaikuttavat tunteet ja tekijat. Osa
tunteista vaikuttaa positiivisesti ja 0sa negatiivisesti. Liséksi erittdin keskeinen asia urheilijalle
on opetalla ymmartdmisen ja myotatunnon kokemista itseddn kohtaan. Talla voi olla ratkaiseva
merkitys siihen, miten urheilija kokee hépeéé tai pelkoa epdonnistumisesta. Myd6tatunnolla on
jopa havaittu olevan suurempi vaikutus Kilpailusuoritukseen kuin hyvalla itsetunnolla.
(Granholm 2012, 219; Kokkonen 2012, 70-72.)
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9 POHDINTA

Pika-aitajuoksu on ollut pitk&an harrastettu laji kuten yleisurheilu ylipaatansa. Lajin historiasta
nousee esiin yhdysvaltalaisen yliopistojuoksijan Alvi Kraenzlein:in (1876-1928) nimi.
Kraenzlein tiettavasti kehitti nykyisen aitajuoksun tekniikan ylittdmall aidan aidalle johtava
jalka suorana. (University of Pennsylvania 2018.) Tutkittua tietoa pika-aitajuoksusta 16ytyy
vuosikymmenien ajalta. Toisaalta tutkimukset painottuvat kilpailusuorituksen biomekaanisiin
analyyseihin. Pitkittaistutkimuksia harjoittelusta ja sen vaikutuksista ei juurikaan ole tai
interventioita nimenomaisesti pika-aitajuoksusta. Interventiot koskevat suurimmaksi osaksi
siledn pikajuoksua tai yleisesti nopeusharjoittelua. Lajispesifi valmennus- ja harjoittelutietdmys
perustuu paljolti valmentajien seké urheilijoiden kertomaan ja kokemaan. Taman kaltainen tieto
pika-aitajuoksun harjoittelusta voi olla pirstaleista, jolloin kokonaiskuvan tavoittaminen on
haastavaa. Talloin tulee myos kriittisesti pohtia, milloin valmennus perustuu uskomuksiin ja

milloin toiminnalla on pitéva perusta, josta on osoittaa riittavasti nayttoa.

Tietyt osa-alueet ovat lahes Kkartoittamatta. Tutkimusaiheet pika-aitajuoksun havainto- ja
sensomotorisista ominaisuuksista ja niiden harjoittamisesta ovat harvinaisia. Lajissa kuitenkin
korostuu erilaisten liikeaistimusten kayttdé suurella suoritusnopeudella, kuten reagointi
kuulodrsykkeeseen, joka liittyy seka lahtolaukaukseen reagointiin ettd liikkeen rytmiin ja
ajoitukseen. Nakoarsykkeeseen liittyy puolestaan nopea reagointi ldhestyvaan esteeseen seka
aidanlukutaito, jossa olennaista on juoksijan kyky hahmottaa etdisyyksid suhteessa omaan
kehoonsa. Huippu-urheilijoilla ei ole poikkeuksellisia aisteja vaan poikkeuksellinen kyky
kayttaa aistejaan suorituksessa. (Czajkowski 2011; Kalaja 2018; Torim 1991, 80.)

Naisten 100 m pika-aitajuoksu edellyttdd juoksijalta monia eri ominaisuuksia; nopeutta,
nopeusvoimaa, litkkuvuutta, hyvda maksimivoiman tasoa, eri taidon osa-alueita, joita edella jo
mainittiin seka kestavyyttd. Harjoittelu on erittdin monipuolista siséltden tekniikkaa, taitoa,
nopeus- ja nopeuskestdvyysharjoittelua aitoen sek& siledn vetoina, yleis-, erikois- ja
lajivoimaharjoituksia, hyppyja ja loikkia sek& huoltavaa harjoittelua ja kestavyyttd. Hyvéana
esimerkkind tasta toimivat urheilijoiden esimerkit harjoitusviikoilta, jotka ovat ndhtavissa
liitteissd 1-3. Harjoittelua on runsaasti huolimatta aikuisurheiluvaiheesta. Toki suurimmat
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harjoitusméarat sijoittuvat aikaisempiin harjoitusvuosiin ja harjoittelun rytmittdminen
korostuu. Harjoitettavien ominaisuuksien painopisteet vaihtelevat harjoituskausien mukaan.

Samoin vaihtelevat intensiteetti ja volyymi. (Liite 1-3; Mero ym. 1987a, 19)

Harjoittelun monipuolisuus haastaa juoksijaa, mutta samalla motivoi ja kiehtoo. Urheilijoiden
kertomuksista nousee esiin lajin luonne, sen monipuolisuus, sahékkyys, rajahtavyys, vauhti
sekd vaaralliset tilanteet. Pika-aitajuoksuun liittyy jannitys ja vaara, eika kolhuilta aina véltyta.
Henkista vahvuutta ja itseluottamusta tarvitaan, kun kisataan samalla viivalla nainen naista
vastaan samalla tekemisestd nauttien. Huippusuoritukseen vaaditaan kokonaisvaltaista
urheilijan elamaa, jossa eri osa-alueet ovat tasapainossa; valmennus, harjoittelu, ravitsemus,
psyykkiset tekijat seké arki. (Liite 1-3.)
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LIITE 1. Lotta Harala — urheilijakertomus (Harala 2018).

100 m aidoissa ennéatykseni on 13,25 s ja ehka aikuisurani paras saavutus Suomen mestaruus
vuonna 2017. Vahvuuteni ovat rgjahtdva voimantuotto, koordinatiivinen liiketaitavuus seka
rytmitaju.  Olen  kova harjoittelija  ja  nautin  kokonaisvaltaisesta  urheilijan
elaméstd. Kehitettdvind ominaisuuksina minulla on juoksuaskeleen kimmoisuus, hermotuksen
yllapitaminen (jaksaisi yll&pitad kovaa valirytmia aitojen valilla kaikki 10 aitaa loppuun saakka)
seké tekniikka (isoin virhe on, kun takaké&si aukeaa suoraksi). Aitajuoksussa minua motivoi
lajin monipuolisuus, séhdkkyys, rajahtavyys, vauhti seka vaaralliset tilanteet. Lisdksi lajissa
ovat, fysiikka sekd taito, molemmat suuressa roolissa! Pika-aiturilla pitd4 olla kovat voimatasot
ja tykkaan voimaharjoittelusta. Pitdd myos jaksaa juosta. Lajia verrataan monesti 200 m silean
juoksuun. Pidén siitg, ettd saan harjoituksissa juosta méaréintervalleja sek& muita pidempié
rennon kovia vetoja. Kisassa ollaan samalla viivalla nainen naista vastaan!

Lapsena ja nuorena harjoittelin todella monipuolisesti. Tampereen Pyrinndssa me kaikki
teimme l&hestulkoon kaikkia lajeja ja harjoittelimme ottelupainotteisesti. Toki pidin aina eniten
pikamatkoista ja pituudesta. Niitd lajeja padsaantdisesti valitsinkin kisoihin. Ottelut ja
maastojuoksut seka heitto-cupit suoritettiin silti joka vuosi. Omalla kilpailuhengellani vedin
nekin taysilla. Erikoistuin aitoihin vasta 18-vuotiaana. Olenkin &arimmaisen Kkiitollinen
junnuvuosieni valmentajilleni!! He ovat luoneet minusta urheilijan ja heidan ansiostaan
perusasiat ja pohjaty0 on tehty &&rimmadisen hyvin seka huolellisesti. Erityisesti panostimme
keskivartalon pitoihin ja vahvuuteen sekd teimme perusasioita peruskunnon ja
voimaharjoittelun pohjaksi darimmaisen hyvin. Myods harjoittelumé&érat nostettiin tarpeeksi
korkealle, jotta kestéisin aikuisenakin kovempaa harjoittelua.

Toimin talla hetkelld kdytannossd “ammattiurheilijana” eli pystyn priorisoimaan urheilun
kaiken edelle ja tekemadn arkeni sitd tukevaksi. Harjoittelen nyt maarallisesti hieman
vahemman kuin jossain vaiheessa. Vedin itseni pahaan ylirasitustilaan, josta kesti toipua
vuosia. Olen jo 26-vuotias ja pohjat on luotu hyvin, joten filosofia harjoitteluun on se, etta
jokainen harjoitus on laadukas ja tehokas seka vie minua kohti tavoitteitani. Tehoja saan irti jo
aika hyvin, joten palautuminen ja lihashuolto seka toki mielen tasapaino ja elaman mielekkyys
on otettava huomioon harjoittelussa. Haluan tehdd pitk&n uran ja uskon, ettd se on mahdollista,
kun nautin elamastani enka vain suorita ja tee asioita pakottamalla. Pidan yhden lepopéivén
viikossa ja harjoittelen harjoituskaudesta riippuen keskimé&arin 8-12 kertaa viikossa.
Padharjoituksen teen useinmiten aamupaivalla.

Urheilun  liséksi  teen  toiminimelld  verkkovalmennusta, kuvauksia ja  kayn
yhteistyokumppaneitteni tilaisuuksissa puhumassa ja esiintyméssa tai esimerkiksi vetdamassa
tyéhyvinvointipdivid. Naitd “muita” juttuja urheilun lisdksi on ldhes viikoittain, joten elaméni
el kdy tylsaksi ja tasapaksuksi ja vastapainoakin urheilulle 16ytyy. Sain nuorena menestysta,
mika loi lisda itseluottamusta ja paloa sek& uskon siihen, ettd voin pééasté huipulle. Olen aina
ollut 4d&rimmaisen madréatietoinen ja kunnianhimoinen sek& kova tekemaan toita. Ylivaativuus
ja perfektionismi ovat toisaalta piirteitd, jotka ovat kehittdneet minua, mutta toisaalta veivat
minut pahaan jamaan urheilu-urallani. Olinkin melko syvissd vesissa ylirasitustilan,
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terveysongelmien, loukkaantumiskierteen seka henkisten ongelmien kanssa muutaman vuoden
ajan. Se, ettd nousin noista vaikeuksista, on ehk& omasta mielesténi suurin asia, joka osoittaa
pitkdjanteisyyteni ja sen, ettd olen valmis tekemdaan kovasti t6itd, kun haluan saavuttaa jotain.
Puhdas nautinto ja rakkaus taté lajia kohtaan ovat myos téarkeita tekijoitd, mielettébmén suuri
palo ja halu menestyéa seka halu olla paras.

Esimerkkiviikko harjoituskaudelta (maaliskuu)

Ma: Ap. nopeus Ip. maérdintervallit

Ti: Ip. aidat (I&ht6p&d) Ip. aerobia + keskivartalo

Ke: voima

To: Ap. hyppelyt & loikat

Pe: Ap. liikkuvuus ja pilates Ap. pitkét aidat & nopeuskestévyys
La: Voima + hieronta

Su: Lepo

Testiennatyksia

Rinnalleveto 95 kg (kehonpaino 59 kg)
10-loikka 30 m

Vauhditon pituus 2.89 (m)
Kuntopallon heitto PYT 17.67 (m)
Kuntopallon heitto AE 17.35 (m)
Lentdvd 20 m 2,11 (s)
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LIITE 2. Nooralotta Neziri — urheilijakertomus (Neziri 2018).

Parhaita saavutuksiani ovat EYOF-kulta, U20 EM-kulta, U23 EM-pronssi, Olympiavalieréat
seka ulko-ja sisératojen SE:t. Ennatykseni 100 m aidoissa on 12.81 s ja 60 m aidoissa 7.97 s.
Omia vahvuuksiani mielesténi ovat vahva tahto voittaa ja juosta kovaa, eli korkea motivaation
taso. Olen my0s fyysisesti vahva sek& omaan hyvéan perusnopeuden aitajuoksijaksi.
Kehittdmistd vaatii ensimmadisen aitavalin rytmin saaminen. Ensimmadinen aitavali on
juoksuissani yleensa selkeasti hitain, joten siihen on hiottava teknisia yksityiskohtia, jotta saan
heti alkumatkasta tihedn frekvenssin. Aitajuoksussa pidan lajin jannittavyydesta. Myos se, etta
lajissa ja harjoittelussa yhdistyy monia eri ominaisuuksia, kuten tekniikka, voima ja nopeus.
Niiden yhdistdminen aitajuoksuun on todella mielenkiintoista.

Lapsena harrastin vahén kaikenlaista. En spesialisoitunut mihink&éan kuin vasta 17-vuoden ién
jalkeen. Itse asiassa ennen sitd ajattelin vield, ettd minusta tulisi ehké pituushyppééja tai silean
juoksija. Harrastin myo6s kilpauintia noin 3. luokalta aina 8. luokalle asti. 14-vuotiaaksi
harjoittelin vain 2 kertaa viikossa yleisurheilua urheilukoulussa. Tuosta sitten pikku hiljaa
maarat nousivat ja lukioidssa harjoittelin joinakin pdivind jo kaksikin kertaa. Nuoruusian
harjoittelussa keskityimme nopeuden kehittdmiseen ja voimaharjoittelu tuli kuvioihin vasta
my6hemmin noin lukioikéisend. Hyppytaustan vuoksi olen tehnyt paljon hyppimistd, joten
kimmoisuus on kehittynyt jo nuorena.

NyKkyisin olen 100 % urheilija, vaikka olen vienyt yliopisto-opintoja koko ajan eteenpdin ja itse
asiassa valmistun kesélla kauppatieteiden maisteriksi. Olen my®s muuttanut uuden valmentajan
vuoksi uudelle paikkakunnalle, jotta saisin urheilu-urastani kaiken irti. Peruskuntokaudella
harjoittelen noin 8-12 kertaa viikossa riippuen harjoitusviikosta. Aikaisempaan harjoitteluuni
verrattuna olen nyt saanut selked4 rytmitystd, mika on edesauttanut mm. terveend pysymisessé.
Koen, ettd se on ollut ehdoton edellytys ylikunnosta toipumiselleni. Aikaisemmin harjoittelin
vielda kovemmin peruskuntoa, mutta nyt harjoittelu on siirtynyt entistd enemman tekniikka- ja
pikajuoksupainotteisemmaksi.

Luja ja vankkumaton usko omiin kykyihin sekd kova tyonteko ovat edesauttaneet minua
urheilijana. Kovan tyonteon liséksi olen vanhemmiten oppinut ottamaan urheilussa rennommin
ja se on itse asiassa, kehittdnyt minua vain eteenpdin. Kaikesta ei tarvitse stressata edes
urheilussa, vaan tyodsta tulee nauttia.
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Esimerkkiviikko harjoituskaudelta

26.3.2018

1. Aamulla reippailu ulkona.

2. Aamupaiva. Nopeusverkka; kiihdytykset+aktivaatiot/liikkuvuus. Tekniikka; 20m edestakaisin 1.j. polvenn
oik+vas + 1.j.pn vuorotellen + 1j.pn tuplana+saksijuoksu. Aitatekniikka; etujalan drilli 4x5 A 6,5 m /76 cm,
reiden nosto pakaralla alas. Rytminen ylitys keskeltd 4-5x4A véli 6,5 m. Frekuaitaa miniaidalla 3x6 A véli 6,5-7
m, alle 1 sek. vélit. Aitavalinopeus; 4-5x6-8A/3ask 76cm vali 7,5m->7,9m 1,00 sek vélit/4'-5'. Loppuveryttely +
venyttely.

3. lltapdivé. Veryttely+venyttely; pakara-aktivointi, taittohypyt korokkeelle 5/harjoite. Yleis- ja erikoisvoima;
1.jalan rinnalleveto korokkeelle 3x6+6x20 kg, rinnalleveto roikunnasta 2x4x75-80, kg 2x2x85-90 kg, 2x1x95 kg
3'-4'/5', pakara hip thrust 4x6x110-120 kg iskien ylos 2'-3'/4'-5', pakara askel takaa eteen 10"+10"x30 kg
8"+8"x40 kg 6"+6"x50 kg, lonkankoukistajat isometrinen/kuminauhalla rytmisesti 3x(15"+15"x7,5 kg/15+15x)
1'/2'-3'/5', keskivartalo 3 kierrosta, palautus 30"-1": saksihyppely painolevya kiertden 20x, selka (jakojen
nosto/suorat+kierrot/pj-selkd) 20x, kylkinostot kyynarnojalla 10+10 ja rennot kiihdytykset 3-5x60-80m /kt.
Loppuveryttely + venyttely.

27.3.2018
1. Aamulla Juuson keskivartalon hallintaa.

2. Aamupadiva. Veryttely+venyttely. Erikoisvoima; pakidhyppely korokkeelta kuminauha polvissa 5x10 miniA
kt/2', pakidponnahtelut vuoroaskelin 4x8+8 kt/3'-4', kimmoisat 3x10-loikat 1 ask vauhdilla 2'/4', rytminen
juoksuloikka mav 3x30 m 2'/34", aitahyppely 2x4x8A 85-91cm véli 6 tossua kt/3'/4' ja aitahyppely nopealla
rytmilla 4x6A 66 cm véli 6t 1'/4' Keskivartalon hallinta (Juuson liikkeet keskivartalon hallintaan).
Loppuveryttely.

28.3.2018
1. Aamulla reippailu ulkona.

2. Nopeusverkka: kiihdytykset+aktivaatiot/litkkuvuus. Tekniikka:1. jalan pakarajuoksu 3x10+10 kt/2',
pikkuvuorohyppely sax 3x20m kt/2', saksijuoksu frekujuoksuun 3x20m+20m 2'/5'. Submaksimaalinen
nopeus+tehointervalli; 60 m 90 % /2'+60 m 92%/3'+80 m/ 90%/8', piikkarit! 60m 92 %/3'+60 m 90%/2'+80 m
92%/8', piikkarit! 3x200 m /32"-31"-30"/5", tossut! 60 mset 40m kiiih+20m tihentéen, 80 mset 40m kiih-20m
reisi nousee-20m tihentéen. Tavoiteajat: 60m 90% 7,8" 92% 7,6". Tavoiteajat: 80m 90% 10,1" 92% 9,9".
Loppuverryttely+venyttely.

29.3.2018

1. Aamulla Juuson keskivartalon hallintaa.

2. Verryttely+venyttely. Pakara-aktivointi ja taittohypyt korokkeelle 5/harjoite. Yleisvoima; tankojumppa 3x4x2
0-30 kg 2'/4', syvékyykky 2x5x80-85 kg+2x3x 90-95 kg 2x2x100-105 kg 374", kyykkyhyppely 3x6x30-20 kg ja
hyppy selkdpenkille 6x 2'/4', vatsa istumaan nousu jalat ilmassa 3x15x10kg 1'/4', reiden takaosat koukistus seisten
1x12+12x 2', reiden takasoat eks. maaten 2x8+8x 2', kinnerjanneliike 2x8x 2'/4' késilla tondisylla ylos,
pakidhyppelyt 2x4x10 miniA kuminauha polvien ympéri /kt/2', vatsapidot: kddet liikkuvat 4x20" sarja +jalat
liikkuu 4x20"sarjat, rennot kiihdytykset 3-5x60-80m /kt. Loppuverryttely+venyttely.
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Hieronta!

30.3.2018

LEPO

31.3.2018

1. Aamupaiva. Nopeusverkka; kiihdytykset+aktivaatiot/liikkuvuus. Aitatekniikka; ponnarin viivytys 4x4A vali
4m 76 cm, etujalan aktivointi kumiinauhalla (veto edesta etuj. liike), 3x10+10x, etujalan drilli 4x6A 66 cm véli
6,5 m, 4x10 A etujalan tekniikkaa 3 ask véli 7,5m 76 cm.Vastusvedot ja lahtokiihdytys; 2x (2x20m kiihdytys 3-p
1aht6 yli/ilman merkkejd) 2'/5', 3x15m (1A) vastusvedolla 4 levya as -1,5 tossua tihennys! 2'-3'/5". 3x25m (2A)
telineisté as. norm tihennys! 3'-4'/6". Loppuveryttely.

2. lltapdivé. Veryttely+venyttely. Aktiivinen liikkuvuus; jalan nostot 10x/liike. Erikoisvoima; kuula 3 kg paén
yli taakse 10x 1'-2'/4', kuula 3 kg alta eteen 10x 1'-2'/4". Kuntopallo; vatsat suorat 2x15x4kg + polvilla vinot
vatsat 2x10+10x4kg, borzovaskel 2x8x4 ja 2 kg 2'/3', lonkankoukistajat matalana 2x8x 4 kg ja 2 kg 2'/3', selké
kaarijannitys palloa nostaen 3x15 1'. Loppuveryttely+venyttely.

1.4.2018
1. Veryttely 4 kierrosta jatkuvaa juoksua, joka kierros edellistd nopeampana+venyttely. Kuminauhabasis;
2x10+10+10/2x5x/2x4+4. Madrdintervalli; 2x10x100m/18"-17"/1'/5" edestakaisin. VVoimistelijan lihaskestavyys

KP. 2 kierrosta jatkuvana ja sarja palautus 1'-2', vatsat+sel&t+kyljet 10+10+10+10 jokaista.
Loppuverryttely+venyttely.
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LIITE 3. Viivi Avikainen — urheilijakertomus (Avikainen 2018).

Pidén parhaana saavutuksenani maajoukkueiden EM-edustusta 2015, Kalevan kisojen 3. sijaa
vuonna 2017 sek& Ruotsi-ottelun voittoa 2017. Enndtykseni 100 m aidoissa on 13,32 s.
Vahvuuteni pika-aitajuoksussa on juoksun loppu ja oman nopeuden hyddyntdminen
aitajuoksussa seka hyva itsetunto ja henkinen vahvuus. Kehityskohteitani ovat kiihdytyskyky
ja nopeus. Aitajuoksu haastaa monella tapaa, joten se on mielekasté.

Lapsena ainakin liikuin monipuolisesti seka paljon. Harrastuksina oli, peséapallo, ratsastus,
yleisurheilukoulu, laskettelu sekd lumilautailu. Tykkasin myds kayda itsekseni lenkilla
(kestdvyysjuoksu). Harjoittelu oli hyvin kestdvyysjuoksupainotteista, mika oli toki harmi
nopeuden kehittymisen kannalta, mutta antoi toisaalta pohjaa my6hemmélle iélle
harjoitettavuudessa ja palautumiskyvyssa. Hyva pohja on helpottanut liikunta-alan tyon seka
Kilpaurheilun yhdistamista silloin, kun on ollut suuri kokonaiskuorma ja rasitus.

Nyt pari viimeistd vuotta olen mennyt urheilu edelld. Ennen se oli harrastus tyon ohella,
vaikkakin sen otti tosissaan ja teki urheilun eteen kovasti t6itd ja panosti mahdollisimman
hyvin. Nyky&éan paivét ovat kuitenkin padsaantoisesti paljon vapaampia ja kiireettomampia.
Yleensé treenaan aamupaivélla ja teen ohjauksia iltaisin. Harjoittelu on vaihdellut valmentajien
myo0ta (5 eri valmentajaa ja vuonna 2012 ei ollut valmentajaa. Vuonna 2013 olin 25-vuotta).
Korellin Hannan myota harjoittelu muuttui selkedmmin yksiloidyksi pika-aitaharjoitteluksi.
Pitkajanteisyys ja sinnikkyys (vastoink&dymisten kohdatessa) ja my6h&inen erikoistuminen
pika-aitoihin ovat niitd tekijoitd, jotka ovat edesauttaneet minua eteenpdin urheilijana ja
mahdollistaneet kehitykseni.

Esimerkkiviikko harjoituskaudelta:
- 2voimatreenia
- 1 méaréintervalliharjoitus
- 1 nopeus
- laita
- 1 palauttava (vesi tai veryttely)
- yleensé 6 treenid/vko

Muutamia testituloksia (viime vuosina on testailtu vahemman, mutta naita aina valilla):
- Rinnalleveto 85 kg
- Tempaus 57.5 kg
- Penkki 72.5 kg
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