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Pituushypyn valmennus
eri ikavaiheissa
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Harjoittelun rytmitys eri ikavaiheissa
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Pituushypyn harjoittelun tarkoitus

Tavoite: kehittaa ja yllapitaa maksimaalista suorituskykya, hallita tekniset
yksityiskohdat ja optimoida kilpailukunto.

Harjoittelu perustuu yksilolliseen fysiologiseen ja tekniseen analyysiin.

Nopeus - maailman parhaat pituushyppaajat ovat erittain nopeita, lankulle
tulonopeus miehet yli 11 m/s, naiset yli 9,5 m/s

Voima - pituuden ponnistuksessa on mitattu jopa 800 kg voimapiikkeja.
Tama edellyttaa hyppaadjalta erinomaista voimatasoa

Taito - ponnistaminen lahes maksiminopeudesta vaatii taitoa

Psyykkiset ominaisuudet - hypﬁééjélté tarvitaan pitkajannitteisyytta, _
kilpailussa hanen tulee pystya huippusuoritukseen vaikeissakin olosuhteissa
esim. pyorivassa tuulessa
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Tekniikka




Mita tarvitaan
onnistuneeseen

hyppyyn?

Onnistunut hyppy koostuu seuraavista
asloista:

Nopeus ja taito sen hallitsemiseen.
Taito ponnistaa kovasta vauhdista.

Voimatasot, jolla mahdollistetaan
ponnistaminen.

Kasitys vipuvarsien kaytosta
iimalennon aikana.

ENNENKAIKKEA halu hypéta
pitkalle!




Pituushypyn kokonaissuoritus-vauhdin juoksu




Pituushypyn kokonaissuoritus-vauhdin juoksu
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Harjoittelun painotus (1-10)

Pituushypyn harjoittelun painopisteiden kehittyminen eri ikavaiheissa
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21 —&— Monipuolisuus / yleisharjoittelu
—o— Tekniikkaharjoittelu
—e— \Voimaharjoittelu
Nopeusharjoittelu
—&— Palautuminen / kuormituksen hallinta

La%suus (8-13 v) Nuoruus (14-19 v) Aikuisuus (20+ v)
Kehitysvaihe



Harjoittelun perusperiaatteet-vauhdinjuoksu

Vauhdinjuoksu ratkaisee ponnistuksen onnistumisen: tasainen kiihtyvyys, rytmi ja askelpituuden hallinta
varmistavat, etta urheilija osuu lankulle optimaalisella nopeudella ja oikeassa asennossa.

Tavoitteena maksimaalinen mutta hallittu vauhti: juoksunopeus kasvaa asteittain, ja viimeiset askeleet
valmistavat kehon ponnistukseen ilman jarrutusta tai kiirehtimista.

Harjoitteita:
e 10-14 askeleen Idhestymiset — rytmin ja askelmerkin tarkkuuden kehittaminen

e Rytmijuoksut ja merkkijuoksut — askelpituuden ja -tiheyden hallinta seka johdonmukainen vauhdin
rakentaminen

e Kiihdytykset ja 60 m tdysvauhtiset juoksut — maksimaalisen juoksunopeuden, taloudellisuuden ja
juoksuasennon kehittaminen

TAMPEREEN PYRINTD




Harjoittelun perusperiaatteet-ponnistus

Ponnistusvoima ja ajoitus ovat ratkaisevia: voiman tuottohetken on osuttava tasmallisesti oikeaan askelkontaktiin,
jotta juoksun nopeus siirtyy tehokkaasti ponnistukseen.

Harjoitteita:

e Yhden jalan ponnistussarjat ja loikat — kehittavat jalkojen voimantuottoa ja lantion hallintaa.

e Ponnistukset matalilta korokkeilta tai laatalta — vahvistavat tyontovaiheen linjausta ja varmistavat oikean
ponnistuskulman.

e Vastuskuminauhaponnistukset — tehostavat lantion ojennusta ja auttavat [6ytamaan rajahtavan tyontorytmin.

Ponnistusvaiheen tekniikka:
Kehonhallinta on keskidssa: lantion tulee pysya korkealla ja vakaana, ylavartalo hallittuna ja ponnistuksen suunta
eteen-ylos, jotta energia siirtyy hypyn alkuun mahdollisimman tehokkaasti.
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Harjoittelun perusperiaatteet

-lentovaihe ja alastulo

‘Lentovaiheen tasapaino ja rytmi maaraavat, kuinka hyvin juoksun tuottama
nopeus sailyy ilmassa. Vartalon hallittu linja estaa pyorahtamista ja pitaa liikkeen
eteenpdin suuntautuvana.

Lento-osuudessa tavoitteena tasapaino ja rytmin sdilyttaminen: kehon linja
pP'/'SW vakaana joka suuntaan, jotta hypyn pituus ei lyhene turhien kiertojen tai
ylavartalon heifahtelujen vuoksi.

-Alastulon tekniikka: o L .
Painopiste pidetaan korkealla koko lennon ajan, jalat tuodaan aktiivisesti
eteen pituuden maksimoimiseksi ja kadet toimivat tasapainottajina, jotta
alastulo on vakaa ja mahdollisimman pitka.

‘Koordinoijtu kasien ja jalkojen liike: kasien ja jalkojen samanaikainen, rytmitetty
tyo tukee kehon asennon hallintaa ja valmistaa alastuloon.
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Pituushypyn opetuksen periaatteet

-Lentovaihe ja alastulo

‘Harjoitteita: o o _
* Hypyt pallZal,l,e olvet koukkuun - kehittaa turvallista ja hallittua
alastulotekniikkaa.

* Lentoharjoitukset kdyden tai renkaiden avulla - vahvistavat ilmakoordinaatiota ja
kehon asennon hallintaan.

Volttimonttuun hypyt ponnulta antavat aikaa ilmalennon harjoitteluun.

* iimaliikeharjoitteet kehittavat koordinaatiota, vartalon orientaatiota ja kykya
sailyttaa rytmi hypyn aikana.

» Patjalle hypyt ja alastulon toistot parantavat lantion hallintaa, jalkojen tuontia
eteen sekd turvallista loppuasentoa.
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Huomioita

tekniikasta

Valmentajan on tarkea oppia erottamaan tyyli ja
tekniikka.

Loytamaan ne korjattavat asiat, jotka oikeasti
vaikuttavat hypyn pituuteen

Muista, etta kaikkia teknisia asioita ei ratkaista
kasalla vaan punttisalilla. Eli johtuuko virhe
teknisesta asiasta vai siita, ettei urheilijan
fysiikka anna sita viela korjata.

Muista korjata virheita, ei niiden seurauksia!

Ole valilla edella tekniikkaharjoittelussa, mutta
ala oikaise perusasioital







Milla ominaisuuksilla Suomen ennatyksiin?

P

lentava 20m
lankulle tulonopeudet 10,90

lentava 20 508 5-loikka paikaltaan 17,55m
Siena S : 5-loikka 6ask. vauhdilla 23,15m
5-loikka paikaltaan ~ 15,10m vauhditon pituus 3 53m
vauhditon pituus 3,02m rv reidelts 1’30kg
rv maasta 97,5kg v5-kyykky n.210kg
rv reidelta 95 kg syvikyykky 150kg
tempaus 50kg tempaus 95kg
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Nopeusharjoittelu ja nopeusvoima

eNopeus on suoraan yhteydessa pituustulokseen: mita suurempi juoksunopeus ennen ponnistusta, sita
enemman energiaa voidaan siirtaa vaakasuunnasta hyppyyn — kunhan tekniikka ja ajoitus sailyvat
hallittuina.

eHarjoitteita nopeuden kehittamiseen:

e 30-80 m vedot tdydelld teholla — kehittavat maksimaalista juoksunopeutta ja juoksuasennon
taloudellisuutta

e Kiihtyvyys- ja huippunopeusjaksot — vahvistavat starttia, askelrytmia ja nopeuden nostamisen vaihetta
e Yldmdkivedot ja kumivastusharjoitteet — parantavat askelkontaktin voimaa ja juoksun elastisuutta

eVauhdinjuoksun jatkuva hienosaato: rytmin, askelpituuden ja askeleen aktiivisen maahantuonnin
saately on osa jokaisen harjoitusjakson perusharjoittelua, jotta nopeus siirtyy ponnistukseen ilman
jarrutusta.
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Harjoittelun painotus (1-10)

10

Nopeusharjoittelun kehittyminen eri ikavaiheissa pituushypyssa

. —e— Reaktiivisuus ja nopeusleikit
—e— Juoksukoordinaatio ja rytmi
—e— Maksiminopeus

Kiihtyvyys ja vedot
—&— Juoksutekniikka ja asento

La%suus (8-13 v) Nuoruus (14-19 v) Aikuisuus (20+ v)

Kehitysvaihe



Voimaharjoittelu ja sen kausittainen rytmitys

‘Voima ratkaisee, mutta sen on tuettava nopeutta: pituushypyssa tarkeinta on tuottaa
suuri teho lyhyessa kontaktiajassa — voiman ja nopeuden yhdistélma eli rajahtéava voima
on harjoittelun ydin.

-Kausittainen jaksotus:

- Perusvoimakausi (syksy): opetellaan perusliikkeet, kehitetaan maksimivoimaa
ja rakennetaan lajinomaista voimantuoton pohjaa.

- Siirtymakausi (talvi): painopiste nopeusvoimassa, plyometrisissa harjoitteissa ja
loikKatekniikassa — voima muutetaan nopeaksi toiminnaksi.

- Kilpailukausi (kevat-kesa): korostetaan rajahtavyytta, kontakteja lyhennetaan ja
harjoittelu muuttuu lajinomaiseksi.

‘Esimerkkeja harjoitteista: , S ,
takakyykky (voimapohija), rinnalleveto (voima + nopeus), loikat ja aitahyppelyt (elastisuus,
koordinaatio ja lajinomaisuus).
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Harjoittelun painotus (1-10)

Voimaharjoittelun kehittyminen eri ikavaiheissa pituushypyssa
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Kehonhallinta ja tukivoima
Perusvoimaharjoittelu
Nopeusvoima
Maksimivoima
Plyometrinen harjoittelu

La%suus (8-13 v)

Nuoruus (14-19 v)
Kehitysvaihe

Aikuisuus (20+ v)



Plyometrinen harjoittelu

Osa-alue

Matala intensiteetti

Keskitasoinen intensiteetti

Korkea intensiteetti

Yhdistelmaharjoittelu

Turvallisuus ja alusta

Kausisuunnittelu

Tavoite

Hermoston aktivointi ja
rytmin opettelu

Hermoston reaktiivisuus ja
kimmoisuus

Maksimaalinen nopeusvoima
ja kimmoisuus

Voiman ja nopeuden
yvhdistdminen

Vammojen ehkadisy

Harjoittelun rytmitys ja
palautuminen

Harjoitetyypit /
Esimerkit

Naruhypyt, kinkat, loikat
paikallaan

Loikkasarjat (5—8 loikkaa),
ponnistukset 30—40 cm
korokkeelta, aitahyppelyt

Drop jumpit, pitkat
loikkasarjat,
yvhdistelmaharjoitukset

Rinnalleveto + loikka, kyykky
+ hyppy

Nurmikko, hiekka,
joustolattia, liikkuvuus ja
lammittely

Peruskausi: kevyt plyometria;
Voimakausi: yhdistelmat;
Kilpailukausi: rdjadhtavat
sarjat

Kohderyhma / Ikdavaihe

8—13 v (lapsuus)

14—19 v (nuoruus)

20+ v (aikuiset)

18+ v

Kaikki

Kaikki

Tarkeimmat huomiot

Kevyt kuormitus, hauska ja
rytmikas harjoittelu.

Tekninen hallinta ja rytmi
tarkeimpia.

Palautus 1—2 min, hallittu
suoritustekniikka.

Kayta kilpailukaudella, ei
vasyneena.

Laatu ennen maaraa, videoi
tarvittaessa.

Progressiivinen nousu,
riittava palautuminen.



Palautuminen ja vammojen ehkaisy

ePalautuminen suunnitellaan osaksi harjoitusohjelmaa: kuormitus ja lepo rytmitetaan niin, etta keho ehtii korjaantua
ja sopeutua harjoitteluun.

eUni, ravinto ja lihashuolto ovat palautumisen peruspilareita — laadukas uni, riittava energiansaanti ja saanndllinen
huolto (rullaus, venyttely, kevyt aktivointi) tukevat kehitysta.

eVammojen ehkadisyssa korostuvat:

e Keskivartalon hallinta — tukee juoksuasentoa ja vahentaa kuormitusta raajoissa

e Takareisien ja pohkeiden voimatasapaino — ehkaisee yleisia vetovammoja ja ylirasitusta

e Kuormituksen progressiivinen nousu — maaraa ja tehoa lisataan hallitusti, ei akillisin loikin

eS3aanndllinen fysioterapeuttinen seuranta auttaa tunnistamaan heikkoudet varhain ja tukee ennaltaehkaisya seka
teknista suorituskykya.
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Lapsuusvaihe 8 — 13-vuotiaat
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Pituushypyn harjoittelu lapsuusvaiheessa

(8—13 v) — varhaisvaiheen harjoittelu

eTavoite: kehittaa perusliikkumisen taitoja, nopeutta, kimmoisuutta ja lajitekniikan ensimmaisia valmiuksia siten,
etta lapsi saa vahvan ja monipuolisen pohjan yleisurheiluun.

ePainopiste monipuolisuudessa: harjoittelu rakentuu fyysisen leikin, erilaisten liikkkumistapojen, hyppelyiden,
juoksujen ja kehonhallintatehtavien varaan.

*Oikean teknisen liikeradan opettelu: kaikissa yleisurheilulajeissa harjoitellaan varhaisessa vaiheessa
suuntautumista, rytmia ja perusliikemalleja ilman suorituspaineita.

eTaitojen ja ominaisuuksien yhteiskehitys: nopeus, reaktiokyky ja kimmoisuus tukevat lajitekniikan alkeita, ja
tekemisen tulee olla innostavaa ja luonnollista.
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Pituushypyn harjoittelu lapsuusvaiheessa

(8—13 v)- tekniikka & koordinaatio

‘Hermolihasjarjestelma kehittyy nopeasti, mika tekee tasta vaiheesta
erinomaisen ajankohdan tekniikan, rytmin ja koordinaation oppimiselle -
liikkeet automatisoituvat helposti.

‘Nopeus ja reaktiokyky kehittyvat tehokkaasti leikkien, nopeusleikkien ja
pelinomaisten harjoitteiden avulla, jotka pitavat harjoittelun innostavana.

‘Ponnistusvoimaa ja kimmoisuutta kehitetaan kehonpainolla: kevyet
loikat, hypyt ja kimmoisuutta kehittavat harjoitteet ilman raskasta
voimaharjoittelua, jotta kasvu ei kuormitu liikaa.

Liikkuvuuden ja kehonhallinnan korostaminen: dynaamiset
liikkkuvuudet, tasapainotehtavat ja kehonhallintaharjoitteet tukevat
turvallista teknista oppimista ja valmistavat myohempiin, vaativampiin
harjoitteluvaiheisiin.
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Pituushypyn opetuksen periaatteet

Perusvaiheen pituushyppyharjoittelu

Monipuolisuus ja hauskuus: harjoitusten tulee olla vaihtelevia ja innostavia,
jotta oppiminen tapahtuu luonnollisesti ja motivaatio sailyy.

‘Rytmi, tasapaino ja rentous: kehonhallinnan ja juoksurytmin opettelu
muodostaa teknisen perustan my6hempaa kehitysta varten.

‘Tekniikan osa-alueet erikseen: vauhdinjuoksu, ponnistus, lento ja alastulo
hag.mt,_ellaar] omissa pienissa tehtavissaan ennen kokonaisen hypyn
yhdistamista.

‘Mielikuvat ja leikit apuna; tarinat, leikit ja apuopettajat helpottavat oikean
liikesuunnan, rytmin ja tilan hahmottamista.

‘Ponnistuksen ajoitus: opetellaan asettamaan jalka maahan aktiivisesti ja
oikeaan kulmaan; jotta tyonto on tehokas.

‘Kehon pysty asento ja nopeat jalkojen vaihdot: varmistavat taloudellisen
juoksun ja oikean ponnistusvalmiuden
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Pituushypyn opetuksen periaatteet

"Ponnistuksen valmistavat harjoitteet

-Ponnistus laatalta tai matalalta korokkeelta: opettaa jalan aktiivisen
maahantuonnin, ponnistuskulman hallinnan ja kehon pystylinjan sailyttamisen.

‘Yhden jalan loikat, konkat ja rytmiloikat: kehittavat elastisuutta, lantion
hallintaa ja askelrytmia, jotka ovat keskeisia ponnistusvaiheen tehokkuudessa.

‘Ponnistukset patjalle: mahdollistavat turvallisen tyontovaiheen harjoittelun
ilman alastulon kuormitusta; hyva tekniikan hienosaatéon.

‘Hyppelyt matalilla aidoilla: vahvistavat aktiivista askelta, askeltiheytta ja
vartalon hallintaa rytmin sailyessa.

-Apuopettajien hyodyntaminen: ohjaajat voivat sijoittua "kasalle”

varmistamaan tekniikkapisteet, antamaan valitonta palautetta ja pitamaan
harjoituksen sujuvana.
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Leikinomainen pituushyppyharjoittelu

Leikki on tehokas tapa opettaa rytmia, ponnistusta ja kehonhallintaa ilman
suorituspaineita - motivaatio ja rohkeus kehittyvat luonnollisesti.

‘Hiekkakuopalle hprééminen merkin takaa: harjoittaa suuntautumista,
ponknlstuksen ajoitusta ja turvallista alastuloa. Merkkia voidaan siirtaa taitotason
mukaan.

Parikilpailut: "Kuka hygpaja kauemmas, mutta hallitusti” korostaa teknista
laatua, ei vain pituutta.”Sopii vauhdittomiin ja kevyisiin hyppyihin.

-Konkka- ja hyppelyrastit, reaktiopelit: kehittavat koordinaatiota, ketteryytta
ja Lyt.rr%mvalhtOJa. Hyvia alkuverryttelyihin ja motoristen perustaitojen
vahvistamiseen.
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Yhteenveto valmennuksen painopisteista

eMonipuolisuus ja liikunnan ilo tarkeinta: Harjoittelun tulee olla palkitsevaa, hauskaa ja vaihtelevaa, jotta
motivaatio kasvaa ja lilkkkumisesta syntyy pysyva kiinnostus.

eQikean liikesuunnan ja rytmin opettelu varhain: Perusliikkeiden, juoksurytmin ja hypyn suuntautumisen
oppiminen luo vahvan teknisen pohjan myéhemmalle erikoistumiselle.

eVaihtelevat ja innostavat harjoitukset: Leikit, pelit, hyppelyt, esteradat ja taitoharjoitteet kehittavat luonnollisesti
koordinaatiota, tasapainoa ja kehonhallintaa.

eFyysisen kehityksen tukeminen ilman kiiretta tuloksiin: Kasvu ja motorinen kehitys kulkevat yksilollista tahtia—
taitojen oppiminen ja laadukas perusliikkuminen ovat tarkeampia kuin varhaiset tulokset tai kilpailumenestys.
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Nuoruusvaihe 14 — 19-vuotiaat




Nuoruusvaiheen paatavoitteet

eTavoite: kehittaa pituushypyn lajitaitoja ja fyysisia ominaisuuksia niin, etta urheilija on kilpailuihin mennessa
teknisesti varma, fyysisesti terava ja rytmillisesti hallittu.

ePainopiste tekniikan hienosaadossa: ponnistuksen ajoitus, askelmerkki, juoksun rytmi ja alastulon hallinta
hiotaan kilpailusuoritusta vastaaviksi. Pienet korjaukset tehdaan tarkasti, jotta liike pysyy luonnollisena.

*\Voima- ja nopeusominaisuuksien kehittaminen: harjoittelu sisaltaa rajahtavaa voimaa, loikkia, sprintteja ja
lajinomaisia yhdistelmaharjoitteita, joilla varmistetaan, etta kilpailukaudella urheilija pystyy tuottamaan
maksimaalisen tehon lyhyissa kontakteissa.

eHarjoitusmaaran ja kuormituksen saately: kokonaiskuorma kevenee kohti kilpailuja, mutta teho pysyy
korkeana—harjoitukset ovat teravia, laadukkaita ja palautumisen ehdoilla tehtyja.
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Nuoruusvaiheen kehitys ja harjoittelun

painotukset

eKasvupyrahdys ja hormonitoiminnan lisaantyminen vauhdittavat fyysista kehittymista: voima, nopeus,
koordinaatio ja kestavyys voivat kehittya nopeasti, mutta kehitysvaihe voi olla epatasainen.

eYksilollinen kehitystahti: Harjoittelussa on huomioitava, etta nuoret kasvavat ja kehittyvat eri rytmissa —
harjoituskuorman, intensiteetin ja tekniikkavaatimusten tulee seurata yksilén biologista, ei vain kronologista
ikaa.

oTytoilla pituuskasvu ja koordinaatio tasaantuvat usein aiemmin kuin pojilla, mika mahdollistaa aiemman

teknisen hienosaadon ja vakaamman rytmin harjoittelussa.

eKestavyyden, voiman ja nopeuden yhdistaminen edellyttaa suunnitelmallisuutta, jotta eri ominaisuudet
tukevat toisiaan eivatka kuormita nuorta liikaa; erityisesti voimaharjoittelussa korostuu tekniikan opettelu ja
kuormituksen maltillinen nousu.
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Pitkajanteinen ja kokonaisvaltainen harjoittelu

eMonipuolisuus luo perustan: Lapsuus- ja nuoruusvaiheen laaja taito- ja liikerepertuaari tukee myéhempaa
erikoistumista ja vahentaa yksipuolisen kuormituksen riskeja.

eKuormituksen nousu maltillisesti: Harjoitusmaaria ja intensiteettia lisataan vuosittain hallitusti, jotta keho
sopeutuu ilman tarpeettomia rasitusvammoja ja harjoituskuorma tukee kehitysta.

eTekniikkaharjoittelun laatu etusijalla: Toistojen maara ei ole ratkaisevaa, vaan se, etta tekniikka pysyy
puhtaana ja tarkoituksenmukaisena — nain valtetaan virheiden automatisoituminen.

eKilpailukauden painotus: Harjoittelu siirtyy selkeammin lajinomaiseen nopeuteen ja ponnistuskykyyn, jolloin
harjoitteet tukevat suoraan kilpailusuoritusta ja herkistelya.
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Pituushypyn opetuksen periaatteet

Ponnistuksen ajoituksen ja kehonhallinnan harjoittaminen

*Ajoituksen ope.ttelu:%alan tulee osua maahan aktiivisesti ja tasmallisesti -
tarkoitus on oppia "asettamaan” jalka maahan, ei vain asturnaan. Tama parantaa
tyontda ja ponnistusvoiman siirtymista.

Asennon ja koordinaation korostaminen: Pysty juoksuasento ja nopea
alkojen vaihto valmistavat kehoa oikeaan ponnistuskulmaan ja pitavat rytmin
asassa.

‘Harjoitteita: , _ _
* Ponnistukset laatalta tai matalalta korokkeelta - opettavat oikean askelkulman ja
aktiivisen maahantuonnin o o . . .

* Yhden jalan loikat, kinkat ja rytmiloikat - kehittavat elastisuutta, lantion hallintaa
ja askelrytmia .~ = . . L

* Hyppelyt matalilla aidoilla - vahvistavat kehon linjausta, askeltiheytta ja
aktilvista tukivaihetta
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Harjoittelun perusperiaatteet

-Voima- ja kimmoisuusharjoittelu

Voiman ja nopeuden yhdistaminen (rajahtava voima)

‘Rajahtava voima: tavoitteena nopea voimantuotto, lyhyt kontaktiaika ja
tehokas tyonto - suora siirtovaikutus ponnistukseen ja juoksurytmiin.

‘Harjoitteet:

* Kyykyt, askelkyykyt, kevennyshypyt — perusvoiman ja elastisuuden
vahvistaminen

* Loikkasarjat (5-10 loikkaa) - rytmi, lantion hallinta ja elastinen voimantuotto
* Yhdistelmdharjoitukset (voima — loikka/nopeus) - hermoston aktivointi ja
tehon maksimointi

-Kausittainen painotus:
Perusvoima — nopeusvoima ja loikat — kilpailukauden rajahtavyys ja herkistely
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Harjoittelun perusperiaatteet
-Nopeusharjoittelu

Sprinttiharjoittelu ponnistusnopeuden kehittdajana

Sprintti kehittaa ponnistusnopeutta lisaéamalla hermoston kykya tuottaa
voimaa nopeasti ja tehostamalla askelkontaktin pitoa seka tyontoa.

«20-60 m vedot taydella teholla mahdollistavat maksimaalisen
Jtuo sunopeuden ja optimaalisen harjoitusvaikutuksen; pitkat palautukset
akaavat [aadun ja hermoston virkkeyden jokaisella vedolla.

‘Rytmi, kiihtyvyys ja askelpituus ovat suorituksen ydintekijoita - niiden

taSapaino parantaa’ponnistushetken ajoitusta, juoksun taloudellisuutta ja
radalla etenemisen tehokkuutta.

kiihdytykset (10-40 m) rajahtavyyteen ja alkuvaiheen rytmiin
ylamakivedot voima-nopeus -ominaisuuksien vahvistamiseen

aitajuoksun osaharjoitteet koordinaation, askelrytmin ja
vartalonhallinnan Kehittamiseen
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Yleisimmat virheet ja valmennusvinkit

Yleiset haasteet ja ratkaisut

Liian nopea siirt)rminen raskaaseen voimaharjoitteluun: o
Kuormitus kasvaaliian nopeasti, jolloin tekniikka Karsii ja loukkaantumisriski
nousee. Tarvitaan asteittainen eteneminen ja perusvoiman vakaa pohja.

‘Tekniikan unohtaminen fyysisen kehityksen rinnalla: 3 . .
Pelkka voiman tai nopeuden lisaaminen eririitg, jos suoritustekniikka ei kehity
samassa tahdissa. Tekniikka vaikuttaa suoraan taloudellisuuteen ja suorituksen
siirtovaikutukseen.

‘Vauhdinjuoksun epatasaisuus ja ajoitusvirheet: . _
Askeleen pituus, rytmi ja kiihtyvyys vaihtelevat, mika vaikeuttaa optimaaliselle
ponnistuspaikalle’osumista.

Ratkaisu:

Maltillinen progressio, saannéllinen videointi, palautteen antaminen jokaisesta
suorituksesta seka toistojen hallittu maara, jotta laadukas tekniikka paasee
kehittymaan.
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Ajatuksia lapsuus ja nuoruusvaiheen

valmennuksesta

3 kuin tekniikka

Luo : 4 +3rked .
nn?{.lfnen PONNistam; Nopeus on Vhtﬁ_’_t_ar\fe opeita 0 varhain
YPPAdja ei s liik 1N juoksusty -Tehkaa hyppaalista "% ikamatkoilla.
Uoksyst 4a valmist o :on aidoissa Ja PIEer iuoksu
” d ponn autua ponni Kilpaile palio nja kunju
- pillij . tukset patjo; NNistam; - Kilpat™ kana varhain ja kv pi
Juoksyt” Patjoille se kkijuoksut mu kkijuoksut 1ap
| e Kiintumaan, niin askelmer
alkaa vaki ’
yuoden.
Suoritus ei voi nayttaa samalta kuin vanhemmalla hyppaajalla 1cessd
- Lapsen nopeus ei ole silla tasolla, etta han pystyy oikein ponnistaessaan ollisuus kern!
tekemain taydellisen ilmalennon 5 hypP ajan U hia asioit
-- Al3 siis opeta vastaponnistajaa hyppaajasta! Sa\\\{_ ope aa tal kniikk
- Kayta paljon apuopettajia havainnollistamaan ponnistuksen kulman - Na rkaa ttaa
0s2

(patjat yms.)

syvakyykky
tempaus
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Aikuisvaihe:

22 —vuotiaat
ja vanhemmat




Pituushypyn harjoittelu aikuisvaiheessa (20+ v)

eFyysiset ominaisuudet huipussaan 20-30-vuotiaana:

Talla kaudella urheilijan nopeus, voima, rajahtavyys ja hermostollinen kapasiteetti ovat optimaaliset. Harjoittelu
voidaan suunnata aiempaa vaativampiin tehoihin ja kokonaiskuormitukseen.

eTehon ja taloudellisuuden yhdistaminen:

Suorituskyky ei enaa kehity pelkastaan maaraa lisaamalla. Korostuu kyky tuottaa suuri teho mahdollisimman
taloudellisella ja energiatehokkaalla liikkeella, mika nakyy parempana rytminhallintana, kevyempana juoksuna ja
parempana ponnistusmekaniikkana.

eS3dannollinen testaus ja biomekaaninen seuranta:

Jatkuva arviointi (nopeus-, voima- ja hyppytestit, juoksuanalyysi, video- ja anturidata) tukee harjoittelun
yksilollistamista. Tuloksia hyddynnetaan harjoitusohjelman hienosaadossa ja teknisissa korjauksissa.
ePalautuminen ja kuormituksen hallinta:

Tassa vaiheessa harjoittelun laatu on jo huipussaan, joten kehitys edellyttaa tarkkaa tasapainoa rasituksen ja levon
valilla. Riittava uni, ravinto, lihashuolto seka kehon reagoinnin seuranta (HRV, vasymyksen tuntemukset,
suorituskykytasot) ovat keskeisia, jotta kuormitus ei kasaudu liikaa ja suorituskyky sailyy.
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Pituushypyn harjoittelu aikuisvaiheessa (20+ v)

Valmennusperiaatteet

-Laatu ennen maaraa: jokaisella harjoitteella selkea tavoite; laadukas
suoritus ehkaisee virheiden automatisoitumista.

‘Rytmitys (mikro- ja makrosyklit): suunnitelmallinen kuormituksen ja
palautumisen vuorottelu ehkaisee ylikuormitusta ja ajoittaa huippukunnon.

-Lajinomainen voima ja nopeus: painotus rajahtavyyteen, kehonhallintaan
ja liikkeisiin, joilla on suora siirtovaikutus lajiin.

‘Yksilollinen tekniikka: mukautetaan urheilijan rakenteeseen,

liikkuvuuteen ja voimantuottoon; tavoitteena tehokas, taloudellinen ja
kehoa saastava suoritus.
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Pituushypyn harjoittelu aikuisvaiheessa (20+ v)

eMaksimaalinen nopeus + hallittu ponnistusrytmi: Vauhdinjuoksun on tuotettava mahdollisimman suuri ja samalla
kayttokelpoinen vauhti ponnistukseen. Liian kova tai hallitsematon vauhti heikentaa ajoitusta ja ponnistusvoiman
siirtymista.

eTarkka askelmerkki, rentous ja rytmin hallinta: Askelrytmin on rakennuttava tasaisesti, lantion pysyttava korkealla ja
ylavartalon rentona. Askelmerkki varmistaa, etta urheilija osuu ponnistuslaatalle tasmallisesti ilman jarrutusta.

e 14—18 askeleen ldhestymiset kilpailuvauhdilla — kehittavat askelmerkin luotettavuutta ja rytmin tasaisuutta

e Kiihdytykset ja askelkontrolliharjoitukset — vahvistavat alkuvaiheen rytmia, kiihtyvyytta ja askelpituuden hallintaa

e Videoanalyysi juoksurytmista ja lantion liikkeestd — auttaa korjaamaan pienia teknisia yksityiskohtia ja seuraamaan
kehitysta
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Miten sitten
korjaan virheilta?




Tekniikkavirheilden korjaus

Virheiden korjaamisen periaatteet

‘Korjaa virhetta - ala tyylia: =~ o . .
Tarkeinta on Io%t.aa liikkéen varsinainen ongelmakohta, ei korjata sita kohtaa, jossa virhe
lopulta nakyy. Nakyva virhe on usein seuraus aikaisemmasta tapahtumasta.

Virhe ei synny siella, missa se nakyy: , . .
Esimerkikst ilmalennon ongelmat johfuvat [ahes aina maakontaktien aikaisista
teknisista puutteista (rytmi, asento, ponnistuskulma), eivat itse lentovaiheesta.

-Korjaa ajoissa ja liikeketjun alkuvaiheesta: . o , .
Liikkeen aikainen valmistava vaihe ratkaisee onnistumisen. Siksi Luoksurytml, askelmerkki
ja tukivaiheen linjaus on korjattava ennen ponnistusta, ei sen jalkeen.

-Anna aikaa ja riittavasti toistoja: _ _ o _ o
Motorinen oppiminen vaatii toistdja, rytmin tunnistamista ja rauhallista etenemista.

IIiorjaava harjoite toimii vasta, kun'sitd tehdaan riittavasti, keskittyneesti ja palautteen
anssa.

« Teeta mielikuvaharjoittelua nuoruus-ja aikuisvaiheessa
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YI e i S i m m ét Pitka viimeinen askel:

- Pikkuaidan jalkeen ponnistus

- Koroke toiseksi viimeiselle

VI r h e et J a - Ylakropan ja katseen suuntaus eteen
niiden . R

Painopisteen putoaminen viimeisella askeleella
ko r.j a a m i n e n - Askelmerkin tiivistaminen

- Pyoriva juoksu lankulle pikkuaidoilla

- Toiseksi viimeisen askeleen aktivointi

Hypyn keriminen eteen liian aikaisin
- Koroke toiseksi viimeiselle( 5cm) ja viimeiselle( 10cm) (vaparin aktivointi ja suuntaus)

- Kasien ja katseen liikkeet ponnistuksessa

Ponnistus jaa vajaaksi
- Hypyn suuntaus aidalla

- Loppuun ponnistaminen aidoilla
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Askelmerkkijuoksu

Miten . s e es _® k I

aSkE|merkkijuoksut Ensimmaiset viisi askelta:

viedaan - Tarkkuusjuoksut totsélle, joka on viiden askeleen kohdalla
harjoittelussa - Alhaalla pysyminen

eteenpain:

Optimaalisen juoksun vaihe
- Askel muuttuu tyontavasta pyorivaksi
- Merkitaan kymmenes askel totsalla

Koko vauhdin juoksu
- Valimerkeilla
- Lankulletulo nopeuksien mittaus
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KIITOKSIA!

"HATAILEMATTA
HUIPULLE"
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