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YLEISURHEILU- JA JUOKSUKOULUTUS

1. YLEISURHEILUKOULUTUKSEN PAAMAARA

Sotilaskoulutuksessa yleisur heiluk oulutus mielletdan paésaantoisesti voima- ja nopeusominai-
suuksia kehittavaks harjoitteluksi. Juoksukoulutus téhtda ensisijaisesti kestéavyysominai suuk-
sien kehittémiseen. Kummankin koulutuskokonaisuuden térkednd osana on suoritustekniikka.
Y leisurheilukoulutuksen paémaérana on opettaa koulutettaville liikkumisen perusmuodot seka
kehitté& nopeusvoimaa, nopeutta, reaktio- ja koordinaatiokykya.

Yleisurheilukoulusta ei ole virallisesti sisdllytetty yleiseen liikuntakoul utusohjelmaan. Y leisur-
heilua on kuitenkin suotavaa liittda koul utusohjelmaan muiden liikuntaharjoitusten yhteyteen.

Y leisurheiluun sopivana vuodenaikana opetetaan perusasiat pikajuoksun, pituushypyn ja kasi-
kranaatin tarkkuusheiton tekniikoista. Samalla kehitetdan koul utettavien nopeusvoimaa, reaktio-
ja koordinaatiokykya. Aliupseeri- ja reserviupseerioppilaiden koulutuksessa luodaan valmiudet
toimia yleisurheilua sisdltavien harjoitusten kouluttgjina.

1.1 Ylasurhelukoulutuksen sisalto

Yleisurheilulgjien liikeratojen oppiminen vahvistaa ihmisen perusliikuntakykya. Se edistéa eli-
miston koordinaatiokykya ja kehittda osaltaan motorisia valmiuksia. Tasté on hyotyd myos kay-
tannon eldmassa ja sotil askoul utuksessa tai stel ukentan olosuhteissa, kun litkunnalliset tehtavéat
kyetéén suorittamaan taloudellisesti ja tarkoituksenmukai sesti.

Yleisurheilulgjit ja niiden valmennusmenetelmét kehittévat elimistéa monipuolisesti. Yleisur-
heilukoulutuksessa kiinnitetéén huomiota tarkoituksenmukaisiin harjoitteiden valintaan ja lii-
kuntakasvatuksen sovellutuksiin, jotta elimiston optimaalinen toiminnallinen kehitys olisi mah-
dollista. Kéveleminen, juokseminen, tyontaminen, hyppédminen ja heittdminen ovat motorisia
perustaitoja, jotka luovat edellytykset muiden liikuntataitojen oppimiselle.

Varusmiesten yleisurheilukoulutuksessa on harvoin aikaa perusteellisen lgjitekniikan opettami-
seen. Tarkedta on kuitenkin perehdyttéa varusmiehia perustekniikkaan sen verran, etta valtytaan
tekniikan puutteiden aiheuttamilta vammoilta. Esimerkiksi pituushypyssa sallitaan ponnistus
ponnistusalueelta ja pituuden arviointi suoritetaan ponnistuskohdasta. Lgjitekniikan opetusta
voidaan motivoidusti antaa my6s maastossa.

Pikajuoksuharjoittelun ohjelmassa tulee olla my6s reaktionopeutta lisddvia lahtoharjoituksia,
joissa kaytetdan erilaisia nako- ja kuuloarsykkeita

Yleisurheilulgjien opettamisessa voidaan tehda myds tulossuorituksia, silléa saavutettu tulos on
usein kiinnostaa ja motivoi harjoitteluun.

Taistelijan taitoja kehittavia yleisurheilulgjgja ovat muun muassa
— pikajuoksu,

— pituushyppy,

— kuulantyonto ja

— kasikranaatin tarkkuus- ja pituusheitto.
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Yleisurheilulgjit soveltuvat hyvin tai stel ukoul utuksen lomaan lyhyina ai heeseen kevennysta tuo-
vinavalipaloina.

Y leisurheiluharjoittelu on mahdollista tehda mielekkadksi, mikali kouluttajalla on kyky organi-
soida harjoittelua ja eriyttéa tarvittaessa koulutusta. Liséks kouluttgjien on osattava juoksun,
ponnistamisen ja heittdmisen perusasiat. Suoritusvuorojen jonottaminen ja liian tulospainottei-
nen (erityisesti yksil6iden painotettu vertailu) harjoittelu véhentavét koul utettavien motivaatiota.

Taman ohjeen tavoite on antaa kouluttajalle perustiedot tehokkaan ja motivoivan yleisurheilu-
koulutuksen pitamiseen. Y leisurheilukoulutus kannattaa integroida muuhun liikunta- ja sotilas-
koulutukseen. Esimerkiks palloilulgjien tai vaikkapa taistelukoulutuksen alkuverryttelyssa voi-
daan toteuttaa juoksemisen, ponnistamisen ja heittémisen harjoittel ua.

2. JUOKSUKOULUTUKSEN PAAMAARA

Juoksukoulutuksen paamaarana on opettaa koulutettaville juoksemisen perustekniikka, vaikut-
taa osaltaan heidan peruskestavyytensa kehittymiseen seké herattéda koul utettavien mielenkiinto
juoksua kohtaan. Lisdksi tehtavana on kehittéé hengitys- ja verenkiertoelimistda pitkékestoi ses-
sa suorituksessa.

2.1 Juoksukoulutuksen fysiologinen perusta

Juoksu on kaiken fyysisen suorituskyvyn kehittamiseen tdhtédvan koulutuksen perusharjoitus-
muoto. Oikean juoksutekniikan opettaminen jokaiselle varusmiehelle on térkeda harjoituskipu-
jen jarasitusvammojen ehkaisemiseksi. Juoksutekniikassa vaaditaan hermoston ja lihasten yh-
teisty6td, jotta juoksusta tulee mahdollisimman tehokas ja taloudellinen. Pitkilla matkoilla (yli
30 minuuttia) juoksun taloudellisuus korostuu.

Oikealla juoksutekniikalla voidaan ehkéista alaragjojen ja selén vammoja seka kiputiloja. Kun
jalka osuu maahan oikeassa asennossa, jalkaterét, nilkka, polvi, lantionseutu ja al asel k& sé&styvét
rasitusvammoilta. Taloudelliseen juoksuaskel eeseen pyrittdessa on tunnettava askeleen eri vai-
heet. N&ité ovat tuki-, ponnistus- jalentovaihe.

Juoksun yleisten biomekaanisten lainalaisuuksien pohjalta on jokaisen koulutettavan pyrittava
|6ytamaan itselleen luontevin tapa juosta. Tyyliin seka juoksutekniikkaan vaikuttavat toisaalta
juoksijan ominaisuudet esimerkiksi ruumiinrakenne, fyysinen kunto ja perima seka toisaalta ul-
koiset olosuhteet esimerkiksi juoksualusta, ilmasto ja jalkineet.

Kestavyysharjoitukset on tarkoituksenmukaista johtaa jakamalla koulutettavat kuntoluokkien
mukai sesti 2-4 tasoryhmaén. Nain jokaiselle voidaan laatia kuntotason mukainen harjoitusvauh-
ti. Harjoittelu samantasoisten joukossa liséa motivaatiota ja tovereiden kannustusta.

Kevyet aerobiset harjoitukset ovat peruskestavyytta kehittévia juoksuharjoituksia. Taloin syke-
taso on noin 120-160 lyontié minuutissa. Eteneminen tapahtuu keskusteluvauhdilla. Peruskesté-
vyys on sotilaalle térked kestévyysominaisuus. Peruskestavyysharjoittelussa téarkein energian-
l&hde on rasva.
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Keskikovat harjoitukset ovat niin sanottuja aerobisia vauhtikestavyysharjoituksia. Niiden avulla
parannetaan vauhtikestavyytta eli kykya liikkua pitkén aikaa kohtalaisen suurellateholla. Tallai-
sessa harjoituksessa syketaso on noin 150-180 lyontié minuutissa ja se aiheuttaa hengastymista.
Keskikovat harjoitukset edellyttévat hyvad peruskestavyytta jalisaks riittavasti keveita seka pa-
lauttavia harjoituksia. Energianlahteendon hiilihydraatit janiitariittéé noin tunnin suoritukseen.

(minimivali 3-5 vuorokautta). Vauhtikestdvyysominaisuutta tarvitaan esimerkiksi nopeissa ryh-
mittymisissa, rynnakdssa seka keskikovissa marsseissa.

Maksimaalista kestavyytta kehittavét harjoitukset ovat niin sanottuja aerobisia kovia harjoituk-
sia. Niiden syketaso on yli 180 lydnti& minuutissa. Harjoitus saa aikaan voi makasta hengastymis-
tajauupumusta. Kovien harjoitusten pohjaksi tarvitaan séannollista pitkakestoi sta kestavyyshar-
joittelua. Suorituskyky nostetaan kovien harjoitusten avulla maksimiinsa. Maksimikestavyys-
harjoituksissa suoritusta vaikeuttaa lihaksi stoon kasautuva maitohappo.

Kovia harjoituksia voi varusmieskoulutuksen ohjelmassa olla vasta erikoiskoulutuskauden |o-
tivissa sotilaallisissa harjoituksissa esimerkiks pitkissa liikkuvissa sissiharjoituksissa, pika-
marsseissajaeri kilpailuissa. Maksimikestavyys- ja vauhtikestvyysharjoituksen kesto on enin-
t&8n 20-40 minuuttia

Sotilaalle térkeiden kestéavyysominaisuuksien kehittémiseks on valttaméatonta valilla tehda pit-
anléhteena (laihduttajille sopiva kuormitustaso) ja kehitetdan lihasten hiusverisuonistoa. Harjoi-
tusten tulisi kestaa vahintéan tunnin. Etenkin peruskoul utuskauden alussa ne soveltuvat hyvin
palauttaviks harjoituksiksi.

Peruskoulutuskaudella on kestévyyden kehittémisessa kiinnitettava huomiota rasitusvammojen
ennaltaehkaisyyn. Polkupyorien kdyton lisdaminen siirtymisvalineend harjoituspaikoille séastéa
jalkojamutta kehittéd tehokkaasti alaragjojen lihaksistoa seka hengitys- ja verenkiertoelimistoa.
Opetuksen tavoitteena on antaa jokaiselle varusmiehelle sellaista koulutusta, etta han omiin lah-
jakkuustekijoihinsa nahden oppii ”helpon” tavan juosta. Oikeat perustekniikat ovat parhaita
vammaojen ennaltaehkéisijoita.

Erityyppisten kestavyysharjoitusten sijoittaminen viikko-ohjelmaan riippuu kokonaiskuormi-
tuksen jakautumisesta viikon eri péiville. Kovien taistelukoulutuspéivien yhteyteen ei saaliittéa
kovia juoksuharjoituksia eika juoksutestia.

Juoksuharjoituksen rasitustaso voidaan helposti mitata pysdhtymallé hetkeksi jalaskemallasyke
15 sekunnin gjalta painamalla kevyesti etu- ja keskisormella leuan alla olevaa kaulavaltimoa.
Mitattu sykkeen maara kerrotaan neljalla.
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2.2 Juoksutekniikka

Juoksutekniikan harjoittel u palvel ee seké nopeaa etta pitkakestoista juoksemista. Tekniikan kan-
nalta tarkeimmét nivelet ovat nilkka, polvi jalantio. Myo6s kasien kéyttda voi tarkkailla. Tavoit-
teena on suorituksen suoraviivaisuus jaRENTOUS. Maailman valiojuoksijat ja heidan valmen-
tajansa korostavat |ahes poikkeuksetta rentouden merkitystd, oli kyseessa lyhyt tai pitka juoksu-
matka.

Seuraavassa juoksutekniikkaa kehittavia liikkeita Kyseisia liikkeita voi teettéa periaatteessa
millai sessa varustuksessa tahansa ja minka vain harjoituksen alkuverryttelyna. Sopiva harjoitus-
maara voi olla essimerkiks 2-4x 2-5x 20-30m/kavelypalautus/2-3 min sarjapalautus. Harjoitus
sisdltéa kerrallaan 2-5 liiketta.

— polvennostokaynti
—  pakidkontakti
— lentovaiheen aikana nilkka
koukussa
—  polvi vaakatasoon
—  hyvaryhti (lantio ei ”kupissa’)

— pikkuvuorohyppely
—  kuten edella lilke
—  tehdaan pieni hypahdys samallajalalla,

ennen kuin toinen jalka tulee kontaktiin

— polvennostojuoksu
—  kuten polvennostokdynnissa
— vauhdin kontrollointi



— suoran jalan marssi
— suorajalkaniin korkealle, kuin se
hel posti nousee
—  vastakkaisella kédella tavoitellaan
vastakkaisen jalan varpaita
—  kontaktiin kantapaé edell§, josta pakian
kautta tyonnetdan seuraavaan askel eeseen

— kantapaét pakaraan juoksu
—  potkitaan rennosti kantapaat pakaraan
—  ké&det roikkuvat rentona liike!
— hiukan etunojainen asento

— kuopai sukaynti
—  kantapda kierrétetddn pakaran kautta
— oledlistaon pyorivaliike, liikkeen laajuu
maaraytyy suorittgjan litkkuvuuden muk
— nilkka koukussa

— saksausjuoksu
—  hyvaryhti (lantio ei kupissa)
—> pakaralihaksilla vedetdan eteenpéain
lilke 7.
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— menninkaiskaynti (myos voimaliike)

— auks rauhallisesti/joustavasti, hypahtéen
vasta kun on kehitytty riittavasti (kuormitta
voimakkaasti pakaroita ja etureisid)

—  késillatukea maastatai reidesta

—  katse edessa

—  tydnnetdan ponnistavallajalallaloppuun ;
asti e

Askelkontaktit pakidllg, jollei toisin mainita. Lo e

2.3 Nopea juoksu

Taistelijan tehtavia gjatellen on varsinainen juoksunopeusharjoittelu parasta toteuttaa niin sano-
tun maitohapottoman nopeuskestavyysperiaatteen mukaisesti. Silloin suoritusten valinen pal au-
tumisaika on noin 30-60 sekuntiaeli epataydellinen valittdmien energial dhteiden palautumiselle.
Nopeuden kehittymisen turvaamiseksi on harjoittel ussa hyva muistaa seuraavat tunnusluvut:

— suorituksen kesto 3-12 sekuntia €li noin 20-80 metria

— suorituksen teho noin 85-95% maksimistaeli rennosti kovaa
— suoritusten valinen palautus 30-60 sekuntia

— sarjapalautus 4-6 minuuttia.

Suorituspaikaks valitaan vammojen ennaltaehkai semiseksi mahdollisimman tasainen ja elasti-
nen alusta esimerkiksi ruohokenttd, hiekkakentta tai juoksurata, mutta ei mielelldan asfaltti.
Esimerkki harjoitus: Y hteislahdolla (pilli)

2-4x 3-6x 20-60m /85-95%/30-60 sekunttia/4-5 minuuttia.

Nopeusharjoittelu pyritdan toteuttamaan yleensa tuoreilla voimilla (harjoitusten alkuosassa),
jolloin varmistetaan elimistdlle suotuisa harjoitusvai kutus. Nopeusharjoittelun jalkeen el samas-
sa harjoituksessa kannata tehda erityisen voimakkaasti vasyttavia harjoitteita, jotka vaikuttavat
negatiivisesti nopeuden kehittymiseen. Askelkontaktit tapahtuvat nopeassa juoksussa pakialla.

2.4 Pitkékestoinen juoksu

Juoksukoulutuksessa on térkeda muistaa kouluttavien erilainen |aht6taso. Tasoryhmiin jakami-
nen on mielekkaan ja kehittavan kestavyysguoksuharjoittelun ehdoton edellytys. Peruskesté
vyysharjoitukset voidaan toteuttaa pddosin tasavauhtisina lenkkeind. Vauhtikestéavyysharjoitus-

maksi mikestavyysharjoittel ua.

Hitaassa juoksussa askel kontakti tapahtuu paéaosin koko jalkapohjalla. Vauhdin kiihtyessa paino
voi siirtya enemman pakialle. Juoksemisessa tul ee edelleen korostaa suorituksen rentoutta.

K estéavyysharjoittelun mielekkyyden lisédmiseksi tulee jarjestéa mahdollisimman " helpot” har-
joitusolosuhteet. Elastiset juoksualustat esimerkiksi ruohokenttd, kangasmaasto, hiekkakentta
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ovat hyvia austoja myo6s rasitusmurtumien ennaltaehkaisyssd. Omien jalkineiden kaytto salli-
taan, mikali varusmiehet niin haluavat. Kumisaappaillatai vastaavillajalkineillajuokseminen on
mahdollista vasta, kun peruskuntoa ja lihaskuntoa on kehitetty useita viikkoja.

K estévyys uoksuharjoittel ussa on erityisen tarkedd myonteinen ja kannustava koulutusilmapiiri,
koska kestéavyysharjoitteluun liittyy perinteisesti kielteisia mielikuvia. ” Vit kiinni, kovempaa’
-karjumista on syyta vélttéa.

Kestavyysuoksun harjoitus esimerkke &:

— PK (peruskestavyysharjoitus), 2-4x viikossa
-> TV (tasavauhtinen) 3-10 km (25 min-1h)/syke 130-160 (esimerkiksi ylamaet voidaan
usein kavelld)
-> juoksun keskeyttaminen juomataukoatai venyttelyavarten ei ole turmiollista, vaan
usein jopa suotavaa

— VK (vauhtikestévyys), 1-2x viikossa
-> akuverryttely
-> 4-8x2-5 min/syke 160-180 (on hengastynytta keskusteluvauhtia)/ palautus 1-2 min
tai
-> nopeuspainotteisesti 2-4x3-6x150-300m (30 sek- 1%2 min)/rennosti (el “hapoille™)/
veto palautus 1- 2 min/sarja palautus 4- 6 min

-> akuverryttely

-> TV (tasavauhtinen) 2-7 km (10-40 min)/syke yli 175-180

(" puuskutusvauhtia’, maitohappo alkaa vaikuttaa lihaksistossa)->aivan maksimaalista
yritysta tulee toteuttaa vain harvoin (=henkisesti raskasta) tai
-> 1-3x 1-3 km/syke yli 175-180/ palautus 3-5 min

Peruskestévyysharjoitteluksi on miellettava myos kaikki muukin yhtamittainen vahintaan 25-30
minuuttia kestava fyysisen rasitus, jossa syke on noin 50-60 lyontidyli lepotason. Taléisiahar-
joituksia ovat muun muassa pallopelit, kevyet marssit, ruumiillinen ty6 ja jopa jossakin tapauk-
sessa ”ankara tanssiminen”. Kestavyytta on harjoiteltava vahintéan 3-4 kertaa viikossa, mikali
halutaan kehittya merkittavasti.

2.5 Maitohapollinen juoksu (nopeuskestavyys)

Maitohappoa syntyy, kun kovatehoinen (nopeat solut tyoskentelevét) suoritus kestéda yli 10 se-
kuntia (tyypillisesti 0,5-2 min). Maitohapon téydellinen poistuminen elimistosta kestéa noin 50-
60 minuuttia (passiivinen palautuminen; istuminen, television katselu).

Aktiivisellapalautumisellaesimerkiks kevyen litkunnan avullavoidaan maitohapon poistumista
elimistdsta nopeuttaa merkittéavasti (parhaimmillaan maitohapon poistumisaika voi puoliintua).
Maitohapollisia suorituksia e ole viisasta teettéd henkil 6ill4, joiden yleinen kestavyyskunto on
huono. Maitohapollisiin harjoituksiin voidaan edeta asteittain vauhtikestavyysharjoitusten kaut-
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ta.
Esimerkkiharjoituksia:

1) useiden viikkojen kestavyysharjoittelun jalkeen niin sanotusti tehointervallimenetelma

1-3x 3-5x/75-85% teholla (kyseisen matkan ajasta)/2-5 min toistopal autus/4-10 min sarjapal au-
tus
—> noin 20-120 sekuntia suorituksia

2) 2-3 tehointervalliharjoituksen jélkeen submaksimaalinen nopeuskestavyys
2-5 harjoitusta):

1-2x 2-5x / 85-95% teholla/ 2-8 min toistopal autuminen/8-20 minuuttia
—> noin 20-90 sekunnin suorituksia

Jos peruskestavyysominaisuudet pidetddan kunnossa, voidaan maitohapon sietokykya kehittda
tyydyttavélle tasolle melko lyhyessd gjassa lgjinomaisin (taistelukoulutus) harjoituksin. Edella
mainittuja harjoituksia voidaan varsin hyvin tehda myos tai stel ukoul utuksen yhteydessa esimer-
kiksi hyokkaystai stel ussa, etenemisharjoituksissa, syoksysarjoissajataistelijaparin evakuoinnis-
sa. Kouluttgjan on arvioitava kuormitus- ja palautusmisjaksojen pituuksia esimerkiksi edella
mainittujen harjoitusmallien pohjalta.

2.6 Y hteenveto juoksuharjoittelusta

Y ksittdisten harjoitusten tarkka normittaminen on mahdotonta, koska yksilét ovat erilaisia ja
harjoitus olosuhteet seka -vélineet vaihtelevat. Suomalaisen sotilaskouluttajan ammattitaito on
riittéva hyvien juoksuharjoitusten pitdmiseen. Tarvitaan vain innostuneisuutta ja omaa esimerk-
ki& harjoitusten suunnittel ussa ja toteutuksessa.

"Miksi aina juostaan”-kysymykseen voidaan vastata, ettd se on valttamaton osa sotilaan lagja-
alaisen suorituskyvyn kehittdmisessa. On kyse siitd, kuinka mielekkaasti juoksuharjoitukset to-
teutetaan. Mielekas e ole synonyymi “pehmedlle” tai helpolle. Innokkaasti ja innovoivasti to-
teuttamaan.

3. HYPYT

3.1 Ponnistustekniikat

Ponnistuskyvyn kehittamisessa on kaks padvaihtoehtoa, joko eteen- (horisontaali) tai yléspain
(vertikaali) suuntautuva ponnistaminen. Sotilaalle molemmat ponnistussuunnat ovat tarpeellisia.
Ponni stettaessa voi mantuotto tapahtuu padasi assa pohje-, etureisi-, takareisi- ja pakaralihaksilla,
riippuen ponnistussuunnasta. Lisdksi voidaan hyddyntéd niin sanottujen vapaiden elementtien
(kadet, vartalo jatoinen jalka yhden jalan ponnistuksissa) kehon painopistetta nostavaa voimaa.
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Ihmisen joustavan jataloudellisen litkkumisen edellytys on liikuntakoneiston elastisuus. Lihak-
sillajajanteillda on kyky varastoida itseensa el asti sta energiaa, jota voidaan hyddyntaataloudelli-
seen liikkumiseen.

Sotilaskoul utuksessa ponnistusvoiman ja el astisuuden kehittdminen kannattaa toteuttaa pagosin
kestovoimaperiaatteella pitkind ja matalatehoisina hyppelysarjoina joustavilla alustoilla, jotta
valtyttaisiin erilaisiItarasitus- janivelvammoilta. Suoritustekniikassakiinnitetéddn huomio varta-
lon asentoon, lonkka-, polvi- janilkkakulmiin sek& ponnistuskontaktiin. Ponnistuskontakti alus-
taan tapahtuu pdamaarasta riippuen joko pakidlatai koko jalkapohjalla.

3.1.1 Eteenpdin ponnistaminen

Eteenpain ponnistamisessa on tavoitteena padasta yhdella tai jossain tapauksessa useammalla

myds sotilaan ponnistamiselle. Seuraavassa muutamia ydinkohtia:

-> vauhti loppua kohti kiihtyvaa

-> vauhti tulee ollarentoa, e vakisin yrittamista

-> viimeisid askeleita (varsinkaan ponnistusaskelta) el saavenyttéd, muutoin liike- nopeus vahe-
nee

-> ponnistus koko jalkapohjalla (pakigponnistuksessa usein tapahtuu polven pettamistd)

-> ponnistusasento mahdollisimman ryhdikas, jolloin ponnistusnopeus on mahdollista pitééa hy-
vana

-> vapaan jalan polvella ohjataan hyppya (teravasti) eteenpéain

-> kadet toimivat vuorokasitekniikalla eteenpéin, tasapainottaen ponnistusta

-> ponnistus tulee ojentua loppuun saakka, jolloin voidaan hyddyntéa jalkojen ojennusvoima
maksimaalisesti

-> adlastuloa on harjoiteltava myos yhdelle jalalle, mita tapaa sotilas usein tarvitsee

-> alastulopaikan on oltava tasainen

-> kasia levittamalla voi tasapainottaa al astuloa

-> jalan/jalkojen joustaminen alastul ossa on myds térkeda

Harjoitteita eteenpéin ponnistamisen kehittamiseksi:

-> vuoroloikka liike 9.
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kinkka liike 10.

vuorokinkkaliike 11. (ei kuvia)

-> pituuden lgjiponnistus yksittéin tai sarjoissa lilke 12.

3.1.2 Yldspéain ponnistaminen

Y 16spéi n ponnistami sessa korostuu niin sanottujen vapai den elementtien hyvaksikaytto (kadet ja
mahdollinen " vapaajalka’). Lisdksi mahdollisen vauhdin muuttaminen eteenpéin suuntautuvas-
tavauhdistayl6spéin suuntautuvaksi vauhdiksi on hyvahallita. Erityisesti asutuskeskustaistel us-
sa muutaman sentin lisd ponnistuksessa voi olla ratkaisevan tarkes, jolloin oikea tekniikka ja
voimakas tahto ovat ratkai sevassa roolissa.

Seuraavassa muutamia ydinkohtia yl6spain ponnistamisesta:
* vauhditon ponnistus:
-> kayta etureisid voimiesi mukaan (= polvista koukistaminen)

-> kayta jalkojen elastisuutta kykyjesi mukaan (= polvista koukistamista
seuraa valiton/joustava/nopea yl 6s ponnistaminen)
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-> jos kadet vapaana, kadyta kasia tehokkaasti (= koukistettujen késien nopea ja samanaikainen
ylospéin heilautus, kuin polvet ojentuvat eli ponnistus tapahtuu)

* vauhdillinen ponnistus:

-> sovella vauhdittoman ponnistuksen ohjeita
-> vauhtiaskeleiksi riittédé usein 2-4 teravaa askelta

-> viimeista edellisella askeleella jousta polvesta hiukan muita askelia enemman, jolloin varsi-
nainen ponnistus tapahtuu jo nousevallaliikeradalla

-> viimeista edellinen askel ja ponnistusaskel koko
jalkapohjalla _
-> jos on kyseessa yhden jalan ponnistus, heilauta
vapaata jalkaa kasien laillanopeasti ylospéin (joko
koukussa tai suorana)

Harjoitteita ylospéin tapahtuvan ponnistamisen
kehittéamiseksi:

nilkka(pohje)hypyt liike 13.

jannehyppy liike 14.

aitahypyt tasaponnistuksella liike 15.
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3.2 Y hteenveto hyppaamisesta

Hyppelyharjoitukset on paras tehda joustavilla ja kimmoisilla alustoilla vammojen ennaltaeh-
kaisemiseksi. Varusmiehilla kannattaa teettéd pitkia 8-15 hypyn toistosarjoja matalala teholla.
Kovatehoiset ja kovavauhtiset ponnistamiset kuuluvat paljon harjoitelleiden urheilijoiden ohjel-
maan.

Ponnistusvoiman kehittémisessd on otettava huomioon hyppagjan harjoitustausta ja kehon ra-
kenne. Mikdli koulutettavalla on selvésti ylipainoa, joutuvat nivelet helposti liian kovalle rasi-
tukselle. Silloin ennen varsinaista hyppyharjoittelua on hyva aloittaa jalkojen voimatasojen ke-
hittédminen lihaskuntoharjoittelun omaisesta voimaharjoittelusta. Ponnistusvoimaa harjoitetaan
saanndllisesti 1-2 kertaa viikossa. Sopiva hyppymaéra yhdessa harjoituksessa on 20-100 ponnis-
tusta. Hyppymaariin vaikuttavat oleellisesti harjoitteen tavoite, koulutettavan harjoitusvireys ja
harjoitustausta.

4. HEITOT

4.1 Heittojen tekniikka

Heitettdessa mita tahansa valinetta pitkéalle, on heitossa ja sen harjoittel ussa otettava huomioon
seuraavat perusasiat. Kaikissa heitoissa on oltavatuet (jalat) paikallaan, kun varsinainen heitto-
liike alkaa. Lisdks heitossa on hyodynnettéva koko vartalon voima. Kéden tehtavana on vain
suunnata heitto haluttuun kohteeseen ja antaa valineelle loppukiihtyvyys.

Heitettdessa yhdella kadella vastakkainen jalka on heiton alkaessa edessd, samoin kuin vastak-
kainen kylki jakasi. Useimmissa heitoissa valineen on hyva kulkea mahdollisimman |dhelta ns.
“keskilinjaa” eli maassa olevan tukipisteen yli tai 18heltéa sitd. Nain heitolla on mahdollisuus
saavuttaa hyva tarkkuus.

Pyrittéessd mahdollisimman nopeaan voimantuottoon, on heittok&si pidettava rentona. Lisaksi
on pyrittédva mahdollisimman pitk&an kiihdytykseen ja véltettava " koukkukadel 1&" heittamista.

Sotilas voi varioida heittdmistaan tilanteen mukaan. Hanen on usein oltava heiton aikana suojas-
sajataldin el ole mahdollisuutta ottaa vauhtia.

4.2 Kaskranaatin heitto

- vauhditon heitto

-> vastakkainen jalka joustavana ” ponkkand”
-> vastakkainen kylki edessa

-> vastakkainen kasi edessa

(" katso rannekelloa”)

-> heittokasi hakee heittoa kaukaa takaa



liike 16.

4.3 Voimaa heittamalla

sa nopeasti paikasta toiseen esimerkiks syoksyt ja ponnistukset. Sita tarvitaan myds |ahitai ste-
lussa ja painavien taakkojen nopeassa siirtelyssa. Tarkeita lihasryhmia edella mainituissa liik-
keissa ovat muun maussa jalkojen ojentagjat (etureidet), vartalon ojentajat (selkalihakset), varta-
lon koukistgjat (vatsalihakset) ja kasien ojentgjat (kyynarvarren ojentgjat).

Kokonaisvaltaisesti eri lihasryhmiin kohdistuvaa rgahtavéa voimantuottoa voidaan harjoittaa
erilaisillakuulan, kiven tai kuntopallon heitoilla. Heitettéavan taakan paino voi vaihdellaliikkees-
ta riippuen 2-8 kiloon. Oledllista on saada aikaan vahintéén "nopeahko” liike, jotta nopeiden
solujen voimantuottokyky kehittyisi. Ohessa tyypillisimpia rgahtavan voiman heittoliikkeita.

4.3.1 Paan yli taakse heitto

— selkasuora (ei pysty)
— alavaiheessa takapuoli alas
(voimaareisistd)
— kéadet suorina koko gjan
— loppuvaiheessa ojennetaan jalat, koko vartalo ja kadet suoriksi

litke 17.
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4.3.2 Jalkojen valista eteen heitto

— lahtdasento |dhes sama kuin pdan

yli taakse heitossa (hiukan etuno-

jaisempi) liilke 18.
— vartalon ojentautuminen jajalkojen

ponnistus suuntautuu eteenpain
— heiton jalkeen muutama” peraan-

menoaskel”

4.3.3 Paan yli eteen heitto

— kaytetddn melko pienia painoja

— alkuvaiheessa totuteltava vartalon
taakse taivuttamiseen

— taakse taivutuksen yli korostamista
véltettava

— ké&det mahdollisimman suorina

— polvista e koukistusta (voima
vartal osta)

— pyritdan saamaan kuula (kiven)
|ahtokorkeus mahdollisimman ylos

— katse yl&etuviistoon

litke 19.

4.4 Y hteenveto heittoharjoittelusta

Heittoharjoitteet ovat |18hes ainanopeita solujakuormittavia suoritteita, joten lajinomaistaverryt-
telya on tehtava riittavasti. Erityisesti kasikranaatin heitossa on tehtava kymmenia kevyita ver-
ryttelyheittojajakaden, hartiaseudun seka vartalon venytysliikkeitd, jottalihaskudokset kestéisi-
vat kovempia heittoliikkeitd. Kasikranaatin heitossa suunnataan harjoittelun painopiste tark-
kuusheittoon, jossa voi olla myds hiukan pituustavoitteita. Kuitenkin maksimaalista pituusheit-
toharjoittel ua tul ee toteuttaa harkiten, silla sen harjoittelussa on suuri vammautumisriski.

K oko kehoa kuormittavaa heittoharjoittel ua on hel ppo toteuttaa vaikkapa maastossa muun kou-
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lutuksen yhteydessa. Kun jokai seen taistel uharjoitukseen ja ampumaharjoitukseen liitetdan mu-
kaan esimerkiksi 20 kasikranaatin heittoa varusmiesta kohden, heittda asevelvollinen palveluk-
sen aikana useita satoja jopa tuhansia heittoja.

Esimerkiksi erilaiset leikkimieliset haastekisat ryhmien valillavoivat toimia odotusajan téyteoh-
jelmana, taukokoulutuksena ja samallamyés rgj dhtévan voimantuoton kehittdjand. Harjoituksen
vetd dtavaaditaan vain innostunei suutta asiaan. Omaesimerkki on myos ndidenkin harjoitteiden

toteuttami sessa merkittava.

5. YHTEENVETO YLEISURHEILU- JA JUOKSUHARJOIT-
TELUSTA

Tassd ohjeessa on kasitelty yleisurheilukoulutusta ensisijai sesti muun liikuntaja fyysisen koulu-
tuksen osana. Ohjeessa el ole pyritty itsearvoisesti koulutettavien yleisurheilun lgjitaitojen kehit-
tamiseen, vaan yleisurheilumaisen harjoittelun kautta sotilaalle tarpeellisten taitojen ja ominai-
suuksien kehittéamiseen.

Harjoitteiden kaytannon toteutuksessa on kouluttajan oltava innostunut asiastaan ja osattava or-
ganisoida harjoituksia niin, ettd muun koulutuksen yhteyteen liitetdan tdman ohjeen mukaisia
harjoitteita. Kouluttagjien on uskallettava antaa vastuuta myos alaisilleen, jotka voivat olla alan
asiantuntijoita.

Varsinaisia yleisurheiluharjoituksia voi myos pitéd, jos saatavilla on riittavasti asiaankuuluvia
véalineitd ja suorituspaikkoja, muun muassa aitajuoksu matalilla aidoilla (erilaiset aitakavelyt),
seivashyppy (riippuminen jakehon heilautus) vaikkapa ojan yli, korkeushyppy ja keihdénheitto.
Edellamainitut suoritukset voivat ollalajeja, joiden kokeilustajaavarusmiehille mielekasliikun-
takokemus.

Juoksukoulutusta on pyrittdva antamaan varusmiehille séénnollisesti ja jarkevasti kuormittaen.
Vaikka juoksuharjoittelu aiheuttaa usein niin sanotusti “kitindd”, tuntevat juoksijat paasaantoi-
sesti hyvanolon tunteita harjoituksen jalkeen, jos kuormitus on ollut kuntotasoon nahden sopiva.
Kun lisdksi huolehditaan asianmukaisista palautumis- ja peseytymistoimenpiteista on koulutus
onnistunut. Mydhemmin voi muistella, kuinka kovassa kunnossa olikaan " intin aikana” .

L ahteet von Gerich , S. & Kyrdléainen, H. Pituushyppy, Kolmiloikka, Painokaari
Oy, (1988) Helsinki.
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Utriainen, E. (1987) Keihdanheitto, Kirjapaino Wiita-Offset Oy, Viitasaa-
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