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Nelja sataa metria on pikamatka, jonka huippupiblegyjat juoksevat
pikajuoksunomaisella askeltekniikalla. Se eroaatekikin joiltain osin lyhyemmista
pikamatkoista, silla pidempi matka lisaa fysiologisaatimuksia ja vasyminen vaikuttaa
juoksun biomekaniikkaan kuten askelpituuteen jaestieen.

Biomekaniikka. Kilpailusuorituksen aikana 400 m:ll&a otetaan n@#0 - 200 askelta
riippuen juoksijan pituudesta ja suoritustasostaimierkiksi 45,00 sekunnin aika
keskimaaraisella askelpituudella 2,45 m tarkoiteakimaaraista 8,88 m/s nopeutta ja
keskimé&araista askeltiheyttd 3,62 askelta/s. Askdlikumaara koko matkalla olisi siten
163. (Mero ym. 1987). Voimantuottoaika eli kontakta on 400 metrin juoksun lopussa
miehilla noin 0,121 + 0,011 s ja naisilla 0,120 @ s. Juoksun alkupuolella
tukivaiheen kestoksi voidaan nain ollen arvioidann® 100 — 0,110 s. Vertailupohjaksi
100 metrilld tukivaiheen kesto maksimaalisen nopeud vaiheessa on
huippupikajuoksijoilla 0,075 — 0,090 s. Pidempi taktiaika johtuu 400 metrilla suurelta
osin submaksimaaliselle juoksulle ominaisesta prdésta tyontovaiheesta, jolloin jalka
ojentuu kontaktin lopussa suoremmaksi kuin lyhyetdnpikamatkoilla. Juoksun lopussa
vasymys pidentaa kontaktiaikaa entisestaan.

Fysiologia Anaerobisen glykolyysin osuus koko energiantuatdadenosiinitrifosfaatin
tuottaminen) on 400 metrilla 62,5 %, vastaavastolaigsesti tuotetaan energiaa 25 % ja
valittdmasta energianléhteesta kreatiinifosfaasstadaan 12,5 % (Newsholme ym. 1992).
Energiantuotto kreatiinifosfaatista on suurimmitigaoksun ensimmaisen sadan metrin
aikana ja aerobinen osuus nousee nopeasti makgerahhpenoton saavuttaessa 80 — 90
% koko kapasiteetistaan 250 m:iin mennessa. Séegdl hapenotto ei enda pysty
nousemaan vaan sen taso sdilyy tai hieman piengnemaerobinen glykolyysi on
hallitseva juoksun loppuosuudella. Korkea maksimaal hapenotto — sen liséksi, etta
sen kapasiteetista kaytetddan 80 — 90 % - toimiipaapuden puskuroijana juoksun
aikana (korkealla maksimaalisella hapenotolla @&dmstpitkdlle juoksussa ennen kuin
anaerobinen glykolyysi ja happamuus alkavat hadliiaistod). Korkean maksimaalisen
hapenoton ohella puskurointikapasiteettiin voideaikuttaa seuraavilla tekijoilla: korkea
kreatiinifosfaattipitoisuus lihaksissa, korkea hehobiini, emaksinen ravinto,
natriumbikarbonaatti ja beeta-alaniinAnaerobista kapasiteettia voidaan arvioida
maksimaalisella kilpailun jalkeisella laktaattipgoudella ja se on huippusuorituksissa 23
- 27 mmol/l. Maksimaalinen hapenotto on tutkimustemkaan huippujuoksijoilla 65 - 73
ml/kg/min. Korkein arvo 73 mi/kg/min on mitattu Jatisuuden mukaan miesten
Euroopan ennétyksen (44,33 s) haltijalta Thoma®iebelta.

Taktiikka/rentous. Taktiikka kuuluu olennaisena osana ratakierrokgmksuun, silla
kukaan ei kykene juoksemaan 400 metria taysill&talloppuun ilman juoksunopeuden



hidastumista. Taman vuoksi juoksu suoritetaankinredta osin submaksimaalisella

teholla, jotta energiaa saastyy loppujuoksuun jasg#an parhaaseen mahdolliseen
lopputulokseen. Maailman kéarkijuoksijoiden Michalhnsonin ja Jeremy Warinerin

valmentajan Clyde Hartin mukaan ensimmaisen 50 imetikana juoksuvauhti tulee

kiihdyttaa lahelle huippunopeutta. Seuraavat 50ritn¢tilee yllapitda jalkojen nopeutta

rentouttaen samalla ylavartaloa. Taman jalkeenipyiksena on yllapitdd juoksurytmia,

loytaa tunne kilpailemisesta ja alkaa ajatella 2@6trin jalkeistd kovaa suoritusta.

Viimeisella 200 metrilla tulee pyrkia lisaéamaan ikéistoimintaa ja polven nostoa, jotta

sailytetddn pikajuoksunomainen tekniikka. Rentous buonoimmillaan yleensa

takakaarteessa valilla 200 — 320 m (Mero ym. 1987ka korostaa kyseenomaisen
vaiheen opettelua rentouden ja taloudellisuudemdida

Valmennuksen ohjelmointi ja harjoittelu. Nopeus kehittyy parhaiten nuorena ja tama
tulee huomioida nuorten juoksijoiden harjoittelusSama patee myés moneen muuhun
ominaisuuteen kuten liikkuvuuteen, taitoon ja téim@an, aerobiseen kestavyyteen seka
nopeusvoimaan. Sen sijaan nopeuskestavyyshargitugtkeminen voidaan ja on
suositeltavaakin aloittaa hieman myo6hemmin, jolloimuiden ominaisuuksien
herkkyyskaudet on kaytetty hyvaksi ja ominaisuumett kehittyneet tarvittavalle tasolle.
Kokemus on osoittanut, ettd 47 — 50 sekunnin aikorhiesten 400 m:lla voi péastéa
hyvin erilaisila ominaisuuksilla ja harjoittelulla (esim. “pelkdlla kovalla
nopeuskestavyydella” tai "kovalla maksimaaliseléggénotolla” kuten monet 800 ja 1500
m:n juoksijat; esim. Mero 2008). Jos pyritdan Ey@oja Maailman huipulle eli alueelle
43 - 46 s, on nopeuden merkitys ratkaiseva. Ussakierroksen asiantuntijat ovat sita
mieltd, ettd peruskaava 2,2 x 200 m:n ennatysaika lahtokohta arvioitaessa
mahdollisuuksia lopullisen 400 metrin ajan suhte€aytanndssa tdma tarkoittaa, etta
nuorisovaiheessa ja aikuisvaiheen alussa harjasttal on nostettava nopeus (60 m, 100
m, 200 m) riittvalle tasolle ajatellen lopullistaran tavoitetta 400 m:lla. Tasta
erinomainen esimerkki on Ruotsin Johan Wissman3(28,ja 44,56 s). Valmennuksen
ohjelmoinnissa vaikea kohta on saavutetun nopewstadilyttdminen siina vaiheessa,
kun nopeuskestavyyden osuutta hieman lisataan 4fimiuloksen maksimoimiseksi.
Nopeuden kehittamisen liséksi tama vaihe on ha#eerejokaiselle valmentajalle.

Nopeuskestavyyslajina 400 metrid vaatii siis anttéorkeaa anaerobista suorituskykya.
Nopeuskestavyytta kehittadkseen juoksijan on pa&ttenwa myds muita ominaisuuksia

kuten nopeutta, peruskestavyytta ja lajivoimaa. itdsealmennuksen ohjelmoinnissa

etenkin nuorilla kehitetaan hallikaudella nopeutRarantuneen nopeustason paalle
rakennetaan sitten kevaalla nopeuskestavyys. Hugpeessa uraa osa 400 metrin
juoksijoista ei kilpaile hallikaudella, vaan he eatavat nopeutta (joko viela kehittavana
tai sailyttavana) ja nopeuskestavyytta rinnakkaitkalla ohjelmoinnilla”.

Testaaminen.Nopeuden ja voiman testaamisessa kaytetaan tavasiarpékajuoksijan
testeja (lentavan lahdén 30 m, puolikyykky, yhdalan prassit, kevennyshyppy, 3-, 5- ja
10-loikka). Nopeuskestavyytta testataan harjoitudk#la esim. 150 m:n juoksusarjoilla
(ns. MART-testi), jossa seurataan aikoja ja laktadtertymistd. Kilpailukaudella
mitataan kilpailun jalkeistd maksimaalista laktgtibisuutta. Maksimaalista hapenottoa



juoksumatolla mitataan 1-2 kertaa harjoitusvuodekarea (esim. joulukuussa ja
maaliskuun lopulla).

Ravinto. Kovaa harjoittelevan 400 m:n juoksijan pitdd opp#itsemaan normaaleista
ruokalajeista ravintokokonaisuutensa. Erityiserkg¢dé on huomioida harjoituskaudella
riittdva proteiinin saanti (2 — 2,5 g/kg/vrk) jatt@iva kokonaisenergia. Perusravinnon
lisdksi on jarkevaa kayttaa lisaksi seuraavia esiavinteita: proteiinivalmisteet,
hiilihydraattivalmisteet,  urheilujuomat, kreatiigkmisteet,  monivitamiini- ja
kivennaisainevalmisteet ja rautavalmisteet. Kilpkdludella voidaan elimiston
emaksisyytta ja  siten puskurointia parantaa  emeékdis ravinnolla,
natriumbikarbonaatilla ja beeta-alaniinilla.

Valmennusjarjestelma. Suomessa 400 metrin juoksijoiden harjoittelua tag@n
tukemaan jarjestamalla leirityksid niin kotimaas&ain ulkomaillakin. Suomen
Urheiluliitto tarjoaa my06s asiantuntevaa valmenpusamm. urheiluopistojen yhteydessa.
Uusia valmentajia koulutetaan lajin pariin vuosiitg tutkimustoiminnan avulla pyritdédn
tietoisuutta lajista lisdéamaan. Tulevaisuudessaogau roolia 400 metrin juoksijoiden
kehittamisessa on tarkoitus lisatd ja tama tapahtoum. koulutettujen
ammattivalmentajien tyopaikkoja lisaamalla.

Avainsand: biomekaniikka, fysiologia, taktiikka, harjoittet ohjelmointi, nuorten
harjoittelu, suomalainen valmennusjarjestelma.



SISALTO

TIIVISTELMA

1 JOHDANTO . e e 7

2 LAJIN OMINAISPIHRTEET ... e e e e e e e e 00008
2.1 BiomekaniikKa..........coiiiii a0 8
2.2 FYSIOIOQIA. .. ettt et e e e e e e 10
2.3 PSYKOIOQIA. ... et e e 14
2.4 TaKUikKa.......coioii e e 2 1D

3 URHEILIJA-ANALY Y SI . oo e e e e 18

4 400 METRIN JUOKSIJAN HARJOITTELU....coiivii e e 20
4.1 PeruskUNIOKAUSI.......c.uieiie it e e e e e e e e eaes 20
4.2 Kilpailuun valmistava Kausi 1...........ccooviiiii i e e w222 2D
4.3 HallikilpailuKausi...........cccooiiii e e e 0. 2D
4.4 Lajinomainen harjoitteluKausi..........coveiie i i e e 26
4.5 Kilpailuun valmistava Kausi 2...........ccccei i e e 21 20
4.6 Kilpailukausi ja valmistautuminen paakilpailuun.......................... 28
4.7 YlIMeNOKAUSI.......c.viiii it e 31

4.8 Nuoren juoksijan harjoittelu. ..o, 32

5 LAJIN TILA JA VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA..........c.cev v 35
5.1 Harrastajamaaratl..........cooviiiie it e e e e s e 120 3D
5.2 Kansallinen taS0.........cooviiiiiii i e e e e e 3D
5.3 Valmennustoiminta...........ooevie i iin i e eeee 0 3T

5.3.1 Seuravalmennus ja aluetoiminta...................ooviiiiiiiiinn2 37

5.3.2 Valmennuskeskukset ja urheiluopistot..............c.covoe i vimneenee. 38



5.3.3 MaajouKKUE.......cc.oviiiie e a0, 38
5.3.4 Nuorten maajoukkue ja alueleiritykset................ccoviiiiiiieni, 38
5.3.5 Etelan leirityKSet. ... ..o 39
5.4 TutkimUSTOIMINTA........oiei i e e e e eeeeeee 020 39
5.5 Valmentajakoulutus............ccooeiiiii i i e e e 40
5.6 Lahitulevaisuuden tavoitteet.............cooeeviii i e 41
5.6.1 UrheilulliSesti.......ccoiii i e 41
5.6.2 Organisaation tasolla...........ccoeiiiii i e 41
5.7 Lahjakkuuksien etSinta............ccoviiiiiiiiiii e e 2 A2

6 VALMENNUKSEN OHJELMOINTIL. ...ccoiiiiiiii i 43
6.1 Urheilijaesittely...... ..o el A3
6.2 Peruskuntokauden ohjelmointi.............cooiiiiiiii i 44

6.2.1 VIKKOIYIMItYS. ..ottt e e e e e e 44
6.2.2 VUOroKauSirytmityS........ccovieiieiiie i e ieee e e 20 45
6.3 Kilpailuun valmistavan kauden ohjelmointi.................ccooiii i e 46
6.4 Kilpailukauden ohjelmointi.............ccccoiiiiiiiiiii i e AT
6.4.1 VIKKOrytMIityS......coo o e e e v neene e AT
6.4.2 VUOroKaUSIIYtMITYS.......o i e ee e e 48
6.4.3 Palautuminen kilpailusta............c..ccooi i e . D1

0.5 T eStAAMINEN ... ettt e e e e e e e B2

T A ] PSPPSR 58



1 JOHDANTO

Aikuisen juoksijan tasosta riippuen suoritus ragaloksella kestaa 43 — 60 sekuntia.
Varmasti hyvin moni on kyseisen suorituksen tehmgita kuinka moni meista on tehnyt
sen taysilla tai edes lahes taysilla elamansa aka#lussa vaaditaan rajahtavaa voimaa
ja nopeutta. Matkan edetesséd nopeuskestavyydenaaksiéntyy ja lopussa tarvitaan
sekd henkista ettd fyysista kestavyytta. Nyt pudnutasiis ratakierroksesta
yleisurheilustadionilla, 400 metristd, jonka talsiljuostuaan saa huomattavasti
paremman kasityksen siitd, mita aion kirjoittaa &anopinnaytetyon yhteydessa.

Olen juossut kyseisen matkan muutamia kertojajltdystta kai, enhan muuten tietaisi
mista olen kertomassa. Telineisiin mennesséni tied@uraavan minuutin pitavan
siséllaan, sanoisinko hieman epamiellyttavia tumtesia. Ensimmainen ja toinen 100
metrid menee hyvin, kiihdytan vain ravakasti ja amfjuoksun rullata rennosti. Taman
jalkeen alan tuntea hiljalleen jaloissa ylimaa&ipainoa. Tunnetta on hieman vaikea
kuvailla, mutta viimeisella sadalla metrilla jalaintuvat pitavan sisalladn muitakin
jalometalleja kuin lyijyd. Hampaat irvessa ja nisggkkana rutistan viimeista sataa
metrid. Polvi ei nouse ja askel on lyhyt sekd hamauhti hidastuu vagjaamatta. Nyt

ajatellaan vain maaliviivalle paasya ja vieressikgevan kaverin rokittamista.

Kova tulos vaatii kovaa harjoittelua mm. sellaisteminaisuuksien kuin nopeuden,
nopeuskestavyyden, kestavyyden ja voiman osaltasi Yyvin olennainen tekija
juoksussa on rentouden sailyttaminen, toisin kdigllé oleva kuvaus loppusuoralta antaa
ymmartda. Juoksutekniikan on oltava kunnossa ja tale sailya mahdollisimman
hyvana véasyneessékin tilassa. Eras tassa tyosgaltéassta aiheista onkin juuri 400
metrin juoksijan harjoittelu. Monia on varmasti askittanut kysymys, miksi
suomalaismies ei ole ollut viime aikoina lahellakgiasya arvokilpailuihin kyseisella
matkalla. Onko kyse lahjakkuuden puutteesta vastaonmeko kenties harjoittelussa
joitakin virheitd vuodesta toiseen? Tahan ja moneamhun kysymykseen pyrin

l6ytamaan vastauksia ja selityksia tassa tyossa.



2 LAJIN OMINAISPIIRTEET

2.1 Biomekaniikka

Menestyminen 400 metrilla vaatii urheilijalta op8ialista askeltekniikkaa huolimatta
juoksun aiheuttamasta vasymyksesta. Schifferin §2@@tikkelissa todetaan paremmilla
juoksijoilla olevan seka suurempi askeltiheys es#elpituus. Askelpituus on kuitenkin
askeltiheyttd suurempi tekija vertailtaessa eridago juoksijoita. Urheilijoiden

mittasuhteiden ollessa samankaltaiset parempiegilijoiden pidempaa askelta selittava

tekija voisi olla suurempi voimataso. (Schiffer 300

Kilpailusuorituksen aikana 400 m:lla otetaan no60 1 200 askelta riippuen juoksijan
pituudesta ja suoritustasosta. Huippujuoksijoilleskimaarainen askelpituus vaihtelee
juoksijan pituudesta riippuen 2,30 metrin ja 2,68tmm valilla. Esimerkiksi 45 sekunnin
aika keskimaaraisella 2,45 metrin  askelpituudellaekisi  keskimaaraiseksi
juoksunopeudeksi 8,88 m/s ja keskimaaraiseksi tiskgtieksi 3,62 askelta/s. Askelten
lukumaaraksi koko matkalla tulisi siten 163. (Mgro. 1987, 197.)

Helsingin vuoden 1983 MM-kisoissa juoksijoiden tigkka selvitettiin viestijuoksun
finaalissa loppusuoralta (328 — 333 m:n kohdalila)idnalyysin avulla. Koehenkildina
oli seitseman miesjuoksijaa ja kolme naisjuoksijdésten osuusajat vaihtelivat valilla
44,87 - 46,42 s ja naisten valilla 47,85 — 48,93woksunopeus oli miehilla edella
mainitussa vaiheessa 10,0 % suurempi kuin naigdlaero johtui suuremmasta
askelpituudesta. Miesten askelpituus oli 2,40 4 0rilja askeltiheys 3,61 + 0,21 askelta/s.
Naisilla vastaavasti askelpituus oli 2,10 + 0,04araskeltiheys 3,71 + 0,09 askelta/s.
Nopeuden vaheneminen oli loppusuoralla askelkomghtrutusvaiheen aikana 4,6 %
miehillda ja 5,9 % naisilla. Mainitut arvot ovat sempia kuin ei-vdsyneessa tilassa
mitatut. Teknisia syitd tukivaiheen aikana tapab&seen nopeuden laskuun ovat

suurempi kehon painopisteen pystyheilahtelu ja rgigeyt jarrutusmatka. Kehonosien



nopeuksien suhteet eivat muuttuneet loppusuoraitakda korostaa siltd osin
huippujuoksijoiden koordinaation sailymisté vasyssgkin tilassa. (Mero ym. 1987, 197.)
Voimantuotto eroaa 100 metrin voimantuotosta olesasi siing, ettd voimantuottovaihe
eli kontaktivaihe rataan on 400 metrin juoksussam@n pitempi. Tdma aiheuttaa
luonnollisesti 400 metrin juoksussa pidemman askelddella esitellyn tutkimuksen
mukaan tukivaiheen kestot olivat vasyneessa tileggausuoralla miehilla 0,121 + 0,011
s ja naisilla 0,120 + 0,000 s. Nain ollen tukivahekeston voidaan arvioida olleen
juoksun alkupuolella noin 0,100 — 0,110 s. (Mero. Y887, 197 — 198.) Vertailupohjaksi
100 metrilla tukivaiheen kesto maksimaalisen nopeud vaiheessa on
huippupikajuoksijoilla 0,070 — 0,090 s (Mero ym8¥9 147).

Juoksutekniikka on tarkoitus pitaa 400 metrilla ohalhisimman pikajuoksunomaisena
huolimatta matkan aikana lisaantyvastd vasymyksdstéien edella on mainittu, on
kontaktivaihe 400 metrin juoksussa kuitenkin pidemgrrattuna 100 metrin juoksuun.
Submaksimaalisessa juoksussa, mitd 400 metriakémsssa on, kontaktivaiheen
pidempi kesto johtuu sekd pidemmasta jarrutusvaihegasta ettda pidemmasta

tyontovaiheen ajasta. (Nummela ym. 1994.)

Nummela ym. (1994) vertailivat kansallisen tasonO 4@etrin juoksijoiden rataan
tuotettua voimaa 20 metrin lentdvan juoksun ja 406trin loppujuoksun valilla.
Tutkimuksen mukaan sekad vertikaalinen ettd horeaimen voima oli 20 metrin
lentdvassa juoksussa suurempi kuten myds ratadetttuawoima jarrutusvaiheen seka
tyontovaiheen aikana. Vahentynyt rataan tuotettumgojarrutusvaiheen aikana kertoo
lisdantyneesta happamuudesta ja hermolihasjarestel laskeneesta
voimantuottokapasiteetista, milla on suora vaikwagkelen pituuteen ja tiheyteen seka

juoksunopeuteen. (Nummela ym. 1994.)

Lihasten EMG- aktiivisuuksien on todettu kasvavawksuvauhtia lisattaessd, mutta
toisaalta myOs submaksimaalisissa suorituksissaynwisen kasvaessa. EMG-
aktiivisuuksien lisaantyminen 400 metrin juoksussa seurausta syttymistaajuuden

kasvusta ja uusien motoristen yksikoiden rekrytmitan (Nummela ym. 1994.) Juoksun
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toisella puolikkaalla hitaiden lihassolujen suhlieeh osuus voimantuotossa kasvaa
tuloksena nopeiden lihassolujen lisdantyneestamglssesta (Hirvonen ym. 1992), ja

rekrytoimalla uusia motorisia yksikdita lihas pyrkkompensoimaan jo rekrytoitujen

yksikoiden vahentynytta supistumiskapasiteettianfela ym. 1994).

Nummela ym. totesivat EMG- aktiivisuuden kasvavastgpcnemiuksessa (GA), biceps
femoriksessa (BF), vastus lateraliksessa (VL) jtuse femoriksessa (RF) 400 metrin
juoksun aikana verrattuna samalla vauhdilla ja dumoroimin suoritettuun 20 metrin
submaksimaaliseen juoksuun. Kuitenkin ainoastaam RiSalta havaittiin merkittava
muutos jarrutusvaiheen aikana, mika kertoo sene#@td asemasta kestettdessa
tormaysvoimia vasyneessa tilassa. BF- ja GA- [grastavaittiin puolestaan olevan hyvin
aktiivisia tyontbvaiheessa juoksunopeudesta riippi@n Oletettavasti ne ovatkin
ensisijaisessa asemassa pikajuoksussa. (Nummelal984.) Pohkeiden ja reiden
takaosan lihasten lisdksi pakaralihakset sekadané keskivartalon lihakset ovat erittain
tarkeitd pikajuoksussa. Ykavartalon lihasten tdatkaena on puolestaan tasapainottaa
lantion toimintaa ja tehostaa liikesuuntien muuialeskeleen aaripaissa. (Jouste 2008.)

Kestddkseen paremmin suuria térmaysvoimia lihaggetivat ennen rataan tapahtuvaa
kontaktia lisdéamaan lihasjaykkyyttaan esiaktiivisaan nostamalla. Vasyneessa tilassa
tormaysvoimien kestaminen on kuitenkin vaikeamgaa. esiaktiivisuus ja lihasjaykkyys
eivat ole talloin riittavalla tasolla kompensoidaka lihasvasymysta, on seurauksena
lihasten voimantuoton heikkeneminen ja nopeudenadtiominen. Nummelan ym.
tutkimuksessa havaittiin esiaktiivisuuden olleearsmpaa maksimijuoksussa verrattuna

400 metrin loppusuoraan. (Nummela ym. 1994.)

2.2 Fysiologia

Suuri anaerobinen kapasiteetti eli kyky tuottaggmaknergiaa anaerobisen glykolyysin
avulla on laktaatin hapettamisen ohella tarkein ijdek400 metrin juoksussa
menestymiselle. Myos korkea anaerobinen teho ély kyottaa paljon energiaa pienessa
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ajassa on tarkeaa. (Schiffer 2008.) Anaerobisekoglysin osuus koko energiantuotosta
400 metrilla on 62,5 % riippuen hieman eri lahteistVastaavasti aerobisella
energiantuotolla tuotetaan 25 % ja valittomistargiamlahteista eli kreatiinifosfaatista
(CP) ja ATP: sta 12,5 % juoksussa tarvittavastaigeasta. (Newsholme ym. 1992.)

Valittomien energianlahteiden kayttdé on suurintdpdiiusuorituksen alussa (Schiffer
2008), ja niiden vahetessé energiantuotto anaeolglykolyysin avulla lisdantyy. Taméa
on osasyyna juoksunopeuden hidastumiseen, silléigi@aeei kyeta glykolyysin avulla
tuottamaan yhta nopeasti verrattuna valittdmienrgiaplahteiden avulla tuotettuun
energiaan. Hirvosen ym. (1992) tutkimuksen mukaaatknifosfaatin pitoisuuden lasku
on ensimmadaisen 100 metrin juoksun aikana 47,5 %0,084. Tutkimukseen
osallistuneilla urheilijoilla CP laski 200 metringksun jalkeen lepoarvostaan 15,5 + 1,7
mmol/kg arvoon 6,5 = 0,5 mmol/kg ja 400 metrin jaok jalkeen 1,7 £ 0,4 mmol:iin/kg.
ATP:n ja CP:n pitoisuudet juoksun ja palautuksekamd on esitettyna kuviossa 1.

(Hirvonen ym. 1992.)
Muscle ATP and CP (mmol/kg)

22 F — /)
20
18 |
16 |
14
12
10 |

o i R e s R @ o]
1

0 100 200 300 400 8
Distance of running {m) Recovery (min)

Kuvio 1. Kahdeksan minuutin palautuksen jalkeen kreatisfdattivarastot ovat

palautuneet lahes lepoarvoonsa.
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Kuten voimme kuviosta 2 havaita, kasvoi lihastéddattipitoisuus sadan metrin juoksun
jalkeen n. 3,5 mmol:iin/kg ja veren laktaattipitois n. 3,5 mmol:iin/l. Vastaavasti 400
metrin juoksun jalkeen lihasten laktaattipitoiswals keskim&érin noin 17 mmol/kg ja
veren 10,8 mmol/l. Tuloksista voitiin paatella Ksassa tapahtuvan laktaatintuotannon
olleen nopeimmillaan noin 35 sekunnin juoksun jélkemika vastaa matkassa hieman
alle 300 metria. Vastaavasti veren laktaattipitogsikasvoi nopeimmin noin 27 sekunnin

juoksun jalkeen. (Hirvonen ym. 1992.)

Btood lactate (mmol /1)
Muscle loctate (mmol/ kg)

22}t — « —— *» —r—*—r— * — B-lLa

20 F o Vi * M * V[ »  M-La

5
B-La
6
4
2 N
§ :
0 100 200 300 400 10 20 30
Distance ‘_.of running (m) Recovery (min)

Kuvio 2. Veren ja lihaksen laktaattipitoisuus 400 metrimksun eri vaiheissa seka

palautuksen aikana.

Juoksunopeuden havaittiin laskevan urheilijoill®d 2@etrin kohdalla, vaikka lihaksissa
oli tuolloin viela tarpeeksi valittomia energiantéita tarjolla. Kuten aiemmin tuli ilmi,

on tama selitettdvissd heikentyneellda ATP:n uudallemuodostumisella johtuen
anaerobisen glykolyysin tehostuneesta toiminnaBténen mahdollinen tekija voi olla

muutokset lihassolujen rekrytoinnissa. (Hirvonen y19092.)
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Tassa yhteydessa on kuitenkin huomioitava myosouelen merkitys vasymyksen
kannalta. 400 metrin ensimmaisella puoliskolla guokopeus on submaksimaalinen ja
rentous on hyva. Huonoimmillaan rentous on yle¢akakaarteessa valilla 200 — 320 m.
Taman voimme nahdad myods kuviosta 3, jossa kuvathrsekunnin miesjuoksijan
kilpailusuoritusta. Kyseenomaisen vaiheen opeti@iutarkedd juoksun rentouden ja
taloudellisuuden kannalta. Vaikka lihakset toimkiat takakaarteessa normaalin
pikajuoksun perusmallin mukaisesti, on erona uséassa vaiheessa seka apulihasten
aktivoituminen ettéa ylimaaraiset lihasjannityks€éMero ym. 1987, 199.) Jannitys
niskassa, kasvoissa, olkapdissd ja kasissa lis&igiankulutusta ja nopeuttaa
vasymisprosessia. Taméan vuoksi koko kehon tuleerefitoutunut juoksun ajan. Rentous

mahdollistaa juoksemisen lahella tayttd vauhtiaoko&takierroksen. (Schiffer 2008.)

o

RENTOUS 400m/ TR

(%)
100 |

S0

1.JUOKSU

80
2.JUOKSU

70 |

60

50 |

A
Ay

Y

3-15 50-70 100-120 150-170 200-220 250-270 300-320 350-370 385-400
JUOKSUVAIHEET (m)
Kuvio 3. Toinen juoksu on suoritettu 2 tuntia ensimmaigidkeen ja siind voidaan

havaita ensimmaista juoksua jyrkempi lasku rentesad@&oin 200 metrin kohdalla.

Viimeisella sadalla metrilla nopeuden lasku ont&mt merkittavaa johtuen lihasten
vasymisesta. Tassa vaiheessa kreatiinifosfaattubrtettu lahes loppuun ja ATP:n tuotto

glykolyysin avulla on hidastunut, minka voimme @t laktaatin muodostumisen
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hidastumisesta. Glykolyysin hidastuminen on olatesti seurausta lihasten

happamuudesta ja sen glykolyysia inhiboivasta waksesta. (Hirvonen ym. 1992.)

Peruskestavyyden ja maksimaalisen hapenoton ovagjit@ksijalla hyva, silla se toimii
happamuuden puskuroijana juoksun aikana (Mero yn®871 196). Muita
puskurointikapasiteettiin vaikuttavia tekijoitd evieorkea hemoglobiini (Nienstedt ym.
2004, 383) ja ravitsemukselliset tekijat (esim. 8&005, 307). Ravitsemuksesta on
kerrottu lisdd my6hemmin valmennuksen ohjelmoinnighteydessa. Hyvalla
maksimaalisella hapenotolla voi olla kuitenkin  jopdaitallinen  vaikutus
kilpailusuorituksen kannalta (Schiffer 2008), jensharjoittamiseen on kaytetty liikaa
alkaa ja se on estdnyt nopeuskapasiteetin  kehgtimi Erinomainen
nopeuskapasiteettinan ratkaisee huippu-urheilu€éa Metrin juoksijan suoritustason.
(Mero 2008b.)

Ratakierroksen juoksussa hapenotto saavuttaa komkan arvonsa (79 — 89 %
maksimista) 200 — 250 m:n kohdalla, ja alkaa tapaéeen laskea (Nummela ja Rusko
1995, Spencer ja Castrin 2001, Duffield et al 200Bprkealla maksimaalisella
hapenotolla paastaan pitkéalle juoksussa ennendaaerrobinen glykolyysi ja happamuus
alkavat hallita elimistba. (esim. Mero 2008b.) Siteorkea maksimaalinen hapenotto on
etu kilpailusuorituksessa, mutta sen harjoittaminentarkkaan mietittava, jotta se ei
haittaa tarkeimman ominaisuuden nopeuden kehittgmisluipputasolla olevan 400
metrin juoksijan maksimaalinen hapenotto on vabi&— 70 mil/kg/min (Mero ym. 1987,
200). Korkein arvo 73 ml/kg/min on mitattu kirjaliuden mukaan miesten Euroopan
ennatyksen (44,33 s) haltijalta Thomas Schonlel§gitaafer 1989).

2.3 Psykologia

Psyykkisilla tekijoilla on erittain suuri vaikut40 metrilla menestymiseen. Kyseesséa on
kontrolloitu pikamatka, eli kilpailusuorituksessmksunopeutta on saadeltdva parhaaseen
mahdolliseen tulokseen péaasemiseksi. Tama vaatijonpakarsivéllisyytta ja
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paattavaisyyttd. Toisaalta harjoittelu 400 metrillaati myos erittain  paljon
pitkajanteisyyttd monien muiden lajien tavoin. Téirk400 metrin juoksijalta vaadittava
luonteenpiirre on aggressiivisuus, silla laji ee @rkoja varten. Juoksijan on opittava
sietamaan kipua ja vasymysté yha uudelleen opmakgd&kamaan voimavaransa oikein.
(Lehti 2008.) Hanella taytyy olla myds halu tehuékassa paikassa parhaansa.

2.4 Taktiikka

Yksik&an urheilija ei pysty juoksemaan 400 metriakeimaalisella teholla [&hd6sta
maaliin ilman juoksunopeuden hidastumista. Tamaoksu ratakierroksen juoksuun
kuuluu olennaisena osana taktiikka, jolla pyritgdoksunopeuden ja energian kayton

saatelyyn niin, ettd saavutetaan mahdollisimmarakoppuaika. (Schiffer 2008.)

Kilpailusuoritus voidaan 400 metrilla juosta hywenilaisilla vauhdinjaoilla. Keskimaarin
huippujuoksijoilla tulee ensimmaisella 200 metrilldaastdajaksi” noin 1,0 s. Talla
tarkoitetaan, etta juoksija ohittaa 200 metrin kaind,0 s hanen 200 m:n ennatystaan
hitaammassa ajassa. Saastbajan ollessa 1,0 s, oiment 200 metrin  matka
huippujuoksijoilta 1,5 — 2 s enemman aikaa kuinranginen. Siten 200 m:n ennatys on
tarkedssa asemassa arvioitaessa menestymismalnadis 400 metrilla. Esimerkiksi
ennatyksen ollessa 200 m:lla 20,50 s juoksija @@it400 metrin kilpailun 1,0 s:n
saastoajalla, jolloin véliajaksi tulee 21,50 s.skm puoliskon viedesséa aikaa esimerkiksi
1,5 sekuntia kauemmin tulee loppuajaksi 44,50 r@ym. 1987, 199.)

Lee Evansin vuonna 1968 juoksemassa maailmaners@sigk 43,86 s ensimmainen 200
metrid mentiin aikaan 21,2 s, mika jai ainoastaa® €ekuntia h&nen 200 metrin

ennatyksestaan. Nain ollen toinen puolisko kestiehguoksussaan 22,6 s. Sen sijaan
Tommy Smithin juoksemassa ME:sséa 44,5 s vuonna &86immainen puolisko oli 21,6

s, mika jai lahes 2 sekuntia hdnen 200 metrin gleastaan 19,83 s. Toiseen puoliskoon
Smith kaytti aikaa 22,9 s. Hyvd kaava 400 metrianagnnustamiseen 200 metrin
juoksijoilla on kaksinkertaistaa heidan 200 metennatysaikansa ja lisatd tahan 3,5
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sekuntia. (Schiffer 2008.) Toinen nykyaan kaytédiya on kertoa 200 metrin ennéatysaika
kertoimella 2,2. Talléin paastdén suhteellisenkaak arvioon ennakoitaessa loppuaikaa

400 metrilla. (Mero 2008b.) Seuraavassa on esitatjyitakin esimerkkeja:

Michael Johnson 2.2 x 19.32g125 svs. 43.18s

Jeremy Wariner 2.2 x 20.19914.42s vs. 43.45s
Thomas Schonlebe 2.2 x 20.4845:06s vs. 44.33s
Johan Wissman 2.2 x 20.3044:66s vs. 44.56s
Markku Kukkoaho 2.2 x 20.73s45.61s vs. 45.49s

Evansin juoksussa 3. ja 4. satanen olivat 10,512ja s ja 300 m:n valiaika oli 31,7 s
(Mero ym. 1987, 199). Kyseiset luvut ovat mielentaisia myos itseni kannalta, silla
400 metrid kuuluu olennaisena osana kymmenotteldiime kesan Eurooppa cupin
kilpailussa suomalaiset ottelijat pysyivéat jarj@stévarsin hyvin mukana 300 metriin asti,
jonka jalkeen tapahtui tippumista muihin nahdeniméskiksi itsellani 200 metrin

valiaika oli 23,6 s ja 300 m valiaika 35,9 s. Ndfeaskutoimituksella 3. satanen taittui
nain ollen aikaan 12,3 s ja 4. aikaan 15,6 s loppuallessa 51,48 s. Eroa kilpailun

ensimmaisen ja toisen puoliskon valilla tuli ylijaesekuntia.

Tuuliolosuhteet vaikuttavat paljon vauhdinjakootak#erroksella. lhanneolosuhteissa on
taysin tyyntd, kun taas voimakas ja pyoriva tuuwi wlla hyvin kohtalokas juoksun

kannalta. Aloittelevan juoksijan tulee opetella gemaan periaatteessa kolmella
erilaisella vauhdinjaolla: kova aloitus, tasaiseblgkot ja hidas alku, jolloin toinen

puolisko juostaan ensimmaistd kovempaa. Myos Hugauden ajankohdalla on

vaikutusta, silla alkukaudesta parhaat ajat tulgle¢nsa tasaisilla puoliskoilla. (Mero

ym. 1987, 199 — 200.)

Michael Johnsonin ja Jeremy Warinerin valmentajdyd€ Hartin mukaan 400 metrin
juoksussa ensimmaisen 50 metrin aikana tulee Kii&#dy juoksuvauhti lahelle
huippunopeutta. Seuraavat 50 metria tulee yllapakajen nopeutta rentouttaen samalla

ylavartaloa. Taman jalkeen pyrkimyksena on yll&pitjuoksurytmia, loytaa tunne
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kilpailemisesta ja alkaa ajatella 200 metrin j&k&i kovaa ja hapottavaa suoritusta.
Viimeisella 200 metrilla tulee paattavaisesti pgrksddmaan kasien toimintaa ja polven

nostoa, jotta sailytetdan pikajuoksunomainen t&kaii (Schiffer 2008.)
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3 URHEILIJA-ANALYYSI

Menestyva 400 metrin juoksija tarvitsee erityiségtvad nopeuskestavyytta, lajivoimaa,
nopeutta ja aerobista kestavyytta. Nopeutta jadajiaa kehittadkseen hanella tulee olla
my0s hyvat yleisvoimatasot. (Gaffney 1991.) Myoskaayykkisia ominaisuuksia, joista
jo aiemmin mainittiin, ei sovi unohtaa. Seuraavissdaukoissa on esitettyna 400 metrin
juoksijoilta vaadittavia fyysisia ominaisuuksia tiedosten ja antropometristen

ominaisuuksien valossa.

Ratakierroksen 44 sekuntiin juoksevalla miesurjadlidi fyysiset ominaisuudet ovat
erittain kovalla tasolla, minka voimme havaita tidsta 1. Taulukossa 2 on verrattuna
eri tasoisia mies- ja naisjuoksijoita testitulostealossa. Kummassakin aineistossa
huomio Kiinnittyy erittdin hyviin nopeusominaisutiks Tassa yhteydessa on kuitenkin
todettava, ettd samantasoisten juoksijoiden véaltiaolla suuriakin eroavaisuuksia eri
ominaisuuksissa, eivatka taulukot nain ollen eai&oluuttisia totuuksia. Esimerkiksi
Meron (2008b) mukaan 47 — 50 sekunnin aikaan voidatakierroksella paasta hyvin
erilaisilla ominaisuuksilla ja harjoittelulla (esifpelkélla kovalla nopeuskestavyydella”
tai "kovalla maksimaalisella hapenotolla” kuten redr800 ja 1500 metrin juoksijat).
Kansainvélisen tason saavuttaminen ja 46 s alittamiei kuitenkaan ole mahdollista

ilman erinomaisia nopeusominaisuuksia. (Mero 2008b.

Taulukko 1. Huipputasolla olevan 400 metrin juoksijan ominasaulukko
(taydennetty Mero ym. 1987, 200).

Muuttuja [Tulos / numeerinen arvo
Antropometria

Pituus (cm) 180-195

Paino (kg) 70-85

Rasva (%) 3,0-5,0

Nopeita soluja (%) >50

Nopeus

Lentava 20 m (s) 1,80-1,85

30 m telineista (s) 4,00-4,15
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Nopeuskestavyys

300 m (s) 31-32

500 m (s) 59-61
Maksimilaktaatti (mmol/l) 23-27
Nopeusvoima

Vauhditon kolmiloikka (m) 10,50-11,00
Vauhditon 10-loikka (m) 36-37

7- ask. vauhdilla 10-loikka (m) |40-41
Kevennyshyppy (cm) 65-70
Peruskestavyys

VO2 max (ml/kg/min) 65-70
Laktaatin poisto Erinomainen
100 m kilpailussa (s) 10,30-10,50
200 m kilpailussa (s) 20,20-20,50
400 m Kilpailussa (s) 43,80-44,20

Edella olevassa aineistossa paikaltaan tehdyt ddstit on tehty 3 — 5 cm korokkeelta ja
kevennyshyppy kéadet lantiolla. Molemmissa on kdytetjalkineina tossuja.
Maksimaalinen hapenottokyky on mitattu suoralla etelmélla juoksumatolla. Kilpailun
jalkeinen laktaattipitoisuus voidaan mitata kolmeminuutin valein palautumisen
ensimmaisen 15 minuutin aikana, jolloin saadaandhgwio anaerobisen kapasiteetin

maksimoitumisesta. (Mero ym. 1987, 200.)

Taulukko 2. Eritasoisten 400 metrin juoksijoiden keskimaarairaminaisuusprofiili
(Lehti 2008).

MIEHET NAISET
400 m (s) 46,00 48,00 50,00 52,00 54,00 56,00
Nopeus
30 m (s) 2,86-2,92 2098-3,04 3,10-3,16 |3,22-328 3,34-3,40 3,46-3,52
Nopeusvoima
KH (cm) 52,0-55,0 50,5-53,5 47,5-50,5 |455-48,5 43,0-46,0 41,0-44,0

. 16,05- 15,40- 14,70- 14,00- 13,25-
5-loikka (m) 16,75 16,10 15,40 14,70 13,95 12,50-13,20

. 33,10- 31,60- 30,10- 28,60- 27,10-

10-loikka (m) | 35'3 33.80 32,30 30.80 29,30 25,60-27,80
30 m kinkka (s) |4,05-4,55 4,30-4,80 4,60-5,10 |4,90-540 5,20-570 5,45-5,95
Voima
Puolikyykky x
oma paino 2,4-2,6 2,1-2,3 1,9-2,2 17-1,9 1517 1,316




20

4 400 METRIN JUOKSIJAN HARJOITTELU

Urheilijan harjoittelua suunniteltaessa taytyy humoa hdanen ominaisuuksien taso ja
edeltava harjoittelu (Nummela 2004, 315). Juoksgaolla enemman joko nopeus- tai
kestavyystyyppida ja suorituskykyaan parantaakseeéinem tulee harjoitella
vahvuuksiensa suunnassa kehittden samalla heikieaumkdAAF 2008). Parantuneella
lajinopeudella, hyvalla lajitekniikalla ja kehittgila lajinomaisilla
voimaominaisuuksilla mahdollistetaan 400 metril@vittavan nopeuskestavyyden
kehittdminen. Toisaalta se tarvitsee kehittydksemyds hyvan lajinomaisen
peruskestavyyden, minka liiallinen panostus haikaidenkin nopeuden ja sitd kautta

suorituskyvyn kehittdmista. (Nummela 2004, 315.)

4.1 Peruskuntokausi

Suomessa kaytossa olevan mallin mukaan kolme kuiskdestava peruskuntokausi
jaetaan PK1- ja PK2-kausiin. PK1-kaudella 400 mgtroksijan on suositeltavaa aloittaa
kestavyysharjoittelu puhtaasti aerobisilla harjksilla (Mero ym. 1987, 202). Harjoitus
voi pitdad sisélladn esimerkiksi 15 minuuttia tasdotesta juoksua, 30 min
vauhtileikittelyd sekd 6x800 m kevyitd aerobisidoj@ maastossa kolmen minuutin
palautuksella (Schiffer 2008). Hyvin nopeasti agst@n harjoitusten rinnalle otetaan
maaraintervalleja, silla niisséa nopeudet ovat |gbémé itse lajisuoritusta kuin aerobisessa
kestavyysharjoittelussa ja taten negatiiviset viaikset voima- ja nopeusominaisuuksiin
sekd juoksutekniikkaan ovat pienemmat. Maardint@nasjoituksia tehddan noin
kolmessa harjoituksessa viikossa. (Mero ym. 1982,)2Vedot ovat niissd noin 600 —
1000 m pitkia ja ne tehdaan matalilla tehoilla 60’0 % maksimista) (Lehti 2008).
Edella mainitut vetopituudet eivat kuitenkaan olemoa oikea vaihtoehto, kuten
jallempéana oleva esimerkki Johan Wissmanin hagloista osoittaa (Jouste 2007).
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Voimaharjoittelu on nopeuden ja kestavyyden ohedisa 400 metrin juoksijan
kokonaisvaltaista kehittymistd (Gaffney 1991). Pkéliden voimaharjoitteluun kuuluu
monipuolista lajiin suuntaavaa kestovoima- ja kpitdharjoittelua sekd matalatehoista
hyppelyharjoittelua (Lehti 2008). Hart suosii tassdiheessa kautta olympialaisissa
kaytossa olevia painonnostoliikkeita. Erittdin dtetava menetelma seka voima- etta
kestavyystasojen nostamiseen ovat makijuoksut. HAZ008.) Nopeusharjoittelu
toteutetaan maitohapottomalla submaksimaaliselkolltls mutta jo kolmen viikon
jalkeen mukaan otetaan hieman maksimaalista juoklsaj ja tekniikkakestavyytta

kehitetaan pitkilla loikka- ja koordinaatiosarjaill(Lehti 2008.)

Marraskuun puolen valin tienoilla PK2-kauden alussiarytaan 2 — 3 viikon
tehointervallijaksolle, jolloin vetomatkat lyhenevélueelle 80 — 600 m tehojen
kasvaessa. Peruskuntokauden lopulla ohjelmaanaotgta hieman submaksimaalisia
vetoja. (Mero ym. 1987, 202.) Nopeuskestavyydenjoltastyypit on esitettyna
tarkemmin taulukossa 3 (Nummela 2004, 316). Aepahfaista véahitellen nopeutuvaa
kestoharjoittelua sek& suuriin lihasryhmiin kohaista kuntoharjoittelua jatketaan.
Loikka-, hyppely- ja kuntopiiriharjoittelu pidetddnedelleen monipuolisina.
Nopeusharjoittelu on luonteeltaan maarallista jansaksimaalista sisdltden vain osin
maksimaalista juoksua. Voimaa kehitetdan juoksoitagten lisaksi perus- ja
kestovoimaharjoittelulla, eika liikkuvuusharjoitt@ tule unohtaa. Peruskuntokausilla
viikkorytmitys on 3:1. (Lehti 2008.)
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Taulukko 3. Nopeuskestavyysharjoittelun jaottelu (Nummela 2(14).

Méaéraintervallit Tehointervallit Submaks. Maks. Maitohapoton
nopeuskestd- nopeus- nopeuskesta-
VYys kestavyys VYys
Suorituksen 15-180 s 15-120 s 10-90 s 10-30 s 6-10 s
kesto
Toisto- 0,5-3 min 2-5 min 2-8 min 6-60 min (I&- 2-8 min
palautus hes taydelli-
nen)
Sarja- 3-6 min 4-10 min 8-20 min - 6-10 min
palautus
Tehoalue (% 50- 75 % 75- 85 % 85- 95 % 95- 100 % 85- 95 %
vetomatkan
maksimista)
Méaéré/harjoitus 5-30 kpl 5-20 kpl 3-10 kpl 2-6 kpl 5-20 kpl
Laktaatti- 4-9mmol/l 7-12mmol/l >12mmol/l maksimi 7-12mmol/l
pitoisuus
P&aasiallinen  anaerobinen anaerobinen anaerobinen  anaerobinen  anaerobinen
harjoitus- taloudellisuus, taloudelli- kapasiteetti, teho ja teho, alakti-
vaikutus laktaatin poisto suus, laktaa- puskurointi- kapasiteetti, nen kapasi-
tin poisto kyky, vasy- hermo- teetti, her-
myksen lihasjarjestel- molihas-
sietokyky man suoritus-  jarjestelman
kyky suorituskyky

Ruotsalainen pohjoismaiden ennatysmies ja Osakan™Nbhan Wissman lahestyy
nopeuskestavyysharjoitteluaan nopeuden kautta. sAlukhan kehitti yhdessa
valmentajansa Kenth Olssonin kanssa 200 metrirkselo tarvittavalle tasolle, jonka
jalkeen on siirrytty alkuperéisen suunnitelman msisti 400 metrille. Han harjoittelee
10 — 11 kertaa viikossa ja kayttaa juoksuharjoissean suhteellisen lyhyita vetoja, 80 —
250 metrid. Pitkia 500 — 600 metrin vetoja ei k&ytekoska niissa juoksutekniikan
pitdminen pikajuoksunomaisena on &arimmaisen vaikehyhyilla vedoilla on
mahdollista pitdd ylla parempaa tekniikkaa ja tebwat lahempéna kilpailutehoja.
Palautukset vetojen valissd ovat lyhyita, mikd terjoitteluun mukaan tarvittavan
kestavyystekijan. Puhdasta kestavyysharjoitteluatety vahan, mika tosin johtuu
osittain urheilijan luonnostaan vahvoista peruskestsominaisuuksista. Seuraavassa on

esitettyna Wissmanin harjoitteluviikon runko pemustokaudelta. (Jouste 2007.)
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Viikonpaiva ap. ip.

MA Aerobinen juoksu Nopeuskestavyys

TI Palauttavaa harjoittelua Voimabharjoitus

KE Pikajuoksua: tekniikkaa, Pikajuoksun erikoiskestavyys

telinelahtoja, kiihdytyksia

TO Aerobinen juoksu Erikoisvoimaharjoitus
PE Voimabharjoitus (Punttisali)
LA Pikajuoksua: tekniikkaa, Pikajuoksun erikoiskestavyys

kilhdytyksia, telinelahtoja

SU Lepo

Petri Pohjosen (ennatys 46.62 s, Suomen tilastofa 00 m:n ennatys 21.43 s)

harjoitusviikko peruskuntokaudelta lokakuun ja makuun vaihteesta (Torvi 1998).

Viikonpaiva ap. ip.
MA Lepo
TI Koordinaatio+lajivoima+maaraintervalli

2x30m polvennostokavely
2x40m polvennostojuoksu
2x40m pakarajuoksu
2x40m kuopaisujuoksu
2x20m korkea valihyppely
2x14+14 vaihtokinkka
2x25+25m nopeahko kinkka




KE

TO
PE

LA

SuU

6x500m/1.48- 1.55/2-3 min.

Voimakestavyys/Kestovoima
Kuntopiiri 5 kierrosta 8 liiketta:

24

20x20%/15x30%/10x40%/8x50%/20x10%

palautus 40-50"/4-5’

(kyykkyhyppely, selk&, penkkipunnerrus,
takareisi, leuanveto, vatsa, pohjeliike,
kyykky)

Lepo

Tekniikka+ Nopeus+ Rajahtava
lajivoima

4x20m polvennostojuoksu
4x20m pakarajuoksu

Lihaskuntoharjoitus

2 kierrosta lihaskuntoharjoi-
tusta 27 eri liiketta/kierros
yhteensa 1100 toistoa

4x20m kuopaisujuoksu

5x vauhditon pituus

4x2-loikka

2x3+3-loikka

3x30m telineist&/90- 95%/3'/6’
2x45m/95%/4'IT°

4x60m/90- 92%/2,5’
Kestavyys/Maaraintervalli

Verkka 2 km

2x3x200m loivaan ylamakeen 38-
40”/kavely/7-10°

3x200m tasaisella 31- 32" /kavely
Perusvoima+ nopeusvoima

Penkillenousu ravakasti 8+8x50kg+
7+7x60kg+ 6+6x70kg+4+4x80kg+
6+6x50kg

Vatsa 2x10x50%

Jalan koukistus ravakasti 10x50%+8x60%
+6Xx70%+4x80%+8x40%

Nilkat 3x15+15x

Selkd 2x10x7kg

Taaksepotku taljalla 2x15+15xhelpotpainot
Polvennosto taljalla 2x15+15xhelpot painot
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4.2 Kilpailuun valmistava kausi 1

Kilpailuun valmistavalla kaudella tavoitteena orhit&a suorituskykya. Kiihdytykset ja
nopeusharjoittelu nostetaan tasolle 90 — 97 %,a jollaikutetaan ensisijaisesti
anaerobiseen taloudellisuuteen. (Lehti 2008.) Nskestavyysharjoittelu tapahtuu seka
submaksimaalisella ettd maksimaalisella nopeusiddue&uurempiin nopeuksiin ja
pidempiin vetomatkoihin siirrytdédn asteittain kolkdsjuoksumaarien pienentyessa
kauden puolivadlin jalkeen. Aerobista harjoitteluahdaan paaasiassa verryttelyjen
yhteydessa. (Mero ym. 1987, 203.) Sen tarkoituksema yllapitaa saavutettu

kestavyystaso seka edistda palautumista raskagtatbksista (Shelkov & Semikolenov
1993). Voimaharjoittelu toteutetaan nopeusvoima-pgrusvoimaperiaatteilla liittden
ohjelmaan mukaan lajivoimaharjoittelua kauden visten viikkojen aikana.

Harjoittelussa kaytetaan rytmitysté 2:1. (Lehti 200

4.3 Hallikilpailukausi

Hallikilpailukaudella 400 metrin juoksija osallistu5 — 6 kilpailuun haarukassa
60m/200m — 400m. Viikkorytmitys on 1:1 ja tarkoisgna on I6ytdd optimaalinen
kilpailukuormituksen ja palautumisen rytmi kesdénéila pitden. (Lehti 2008.) Kilpailut
kuuluvat tarke&dnéa osana anaerobisen suorituskyapaditeetin maksimoimiseen (Mero
ym. 1987, 203). Voimaharjoitusten spesifisyys kaslaivoimaharjoittelun lisdantyessa
ja huomio on péaédasiassa verenkiertoelimiston stgeigessa (IAAF 2008).
Pyrkimyksend on myo6s selvittaa urheilijalle sopivetrjoitukset kilpailua edeltaviksi
paiviksi. Aerobisella harjoittelulla on palautunmsgekd maaliskuun harjoittelun kannalta
suuri merkitys. Hallikauden perusteella valmentggaurheilija tekevat johtopaattkset
kevaan harjoittelua koskien. (Lehti 2008.)
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4.4 Lajinomainen harjoittelukausi

Hallikilpailukauden jalkeisen 1 — 2 viikon fyysidgefa psyykkisesti palauttavan jakson
jalkeen siirrytdédn valmistautumaan kohti keséan dilikautta. Lajinomaisella
harjoituskaudella luodaan perusta korkealle suskitklyisyydelle. Hallikilpailukaudella
saavutettua tulostasoa ei saa menettaa, vaanutet hyodyntaa harjoittelussa. Kaksi
ensimmaista viikkoa kaytetdan aerobisen tason veiseen. Nopeusharjoittelu on
jaksolla juoksutekniikan osalta laadukasta ja kaudeletessd harjoitteluun otetaan
mukaan submaksimaalista nopeuskestavyytta (85 %Q(Jolla pyritddn valmistamaan
urheilija koviin hapollisiin lajinomaisiin harjoisiin. Lajivoimaharjoittelua jatketaan ja
perusvoimatasoja yllapidetaan. Kyseinen harjoiki@lisi paattaa maaraan suuntautuneen
harjoitusvuoden. (Lehti 2008.)

4.5 Kilpailuun valmistava kausi 2

Kevaan Kkilpailuun valmistavalla kaudella luodaariospohja kilpailukautta varten.
Nopeusharjoittelussa tehot kasvavat 92 — 97 % leagmIlnopeuskestavyysharjoittelussa
ne ovat 90 — 95 % matkojen vaihdellessa 200 m garB0valilla. (Lehti 2008.) Kevaan
harjoittelussa nopeuskestavyyden painotus on talggarempi. Submaksimaalista
nopeuskestavyysharjoittelua ja myds pitkid maitaofiegia toistovetoja tehdaan
enemman. (Mero ym. 1987, 203.) Nopeuskestavyydettao®n kuitenkin syyta olla
tarkkana, silla ennenaikainen tehojen nosto liiark&alle on tuhoisaa. Hermoston
vasymisen ja ylirasitustilan estdmiseksi ohjelmassgalauttavaa aerobista harjoitusta
sekd vauhtileikittelyitd. Voimaharjoittelu totewrah nopeusvoimana ja siina
hyodynnetdan lihaksen elastisia ominaisuuksia.ditagrytmityksena pidetddn 2:1 kuten
my0s lajinomaisella harjoituskaudella ja jaksonultgo on hyva ottaa mukaan rakentavia

ja valmistavia kilpailuita. (Lehti 2008.)
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Esimerkkiviikko Petri Pohjosen kilpailuun valmistdia kaudelta aikavalilta 4.5. — 10.5.
(Torvi 1998).
Viikonpaiva ap. ip.
MA Lajivoima+Nopeuskestavyys
3x10+10 vaihtokinkka 2x30+30 m
nopea kinkka
1x80 m juoksuloikka
2x3x150 m 1.sarja 17,8-17,1-
17,6/5'/15’ 2.sarja 15,8-15,9-16,1/10°
TI Perusvoima+Lihaskunto
Penkillenousu
10x40kg+8x50kg+6x60kg+4x70kg
Jalan koukistus
10x40%+8x50%+6x60%+4x70%
Vatsa 3x10x10kg+10x2,5kg
Selkd 4x10x10kg+10x2,5kg
Penkkipunnerrus 4x10x50kg
Leuanveto 4x8x

Nilkka 4x12x
Muutamia aitahyppelyita
KE Lepo
TO Koordinaatio+R&jahtava voima Nopeus
4x30 m polvennostojuoksu 4x15 m etunojaléht6
4x30 m pakarajuoksu 3x30 m telineista
3x30 m kuopaisujuoksu kaarteeseen/3,5”/4'/8’
5x vauhditon pituus 2x70 m kaarteesta ulos/7,6-
4x2-loikka 7,5"/5/10’
3x2 tasatassu 5x100 m ins-outs 17"'/kavely

3x3+3-kinkka
3x3 tasatassu

PE Maksimaalinen nopeuskestavyys
3x500 m/1.22,0- 1.12,1- 1.08,3/15’

LA Perusvoima+Nopeusvoima/Lajivoima
Jalkakyykky 8x40%+8x50%+8x60%
Jalan koukistus 3x8+8 vastuksella
Pystypunnerrus kuten jalkakyykky
Vatsa 3x10x10kg
Selkd 3x10x10kg
Nilkka 3x15+15x
aitahyppely 4x1A/76cm+4x1A/84cm
+3x1A/ 91cm+3x4x6A/84cm
2x35m+35m nopea kinkka
2x80 m juoksuloikka
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SU Lepo

4.6 Kilpailukausi ja valmistautuminen pé&ékilpailuun

Kesan kilpailukaudella kaytetd&n harjoituksissalikelden tapaan rytmitysta 1:1.
Kilpailusuunnitelma on tehtava hyvin tdhdaten tklog#o kesan padakilpailuihin ja
huomioiden rakentavat, valmistavat ja valintakilpiai(Lehti 2008.) Kilpailut kuuluvat
tarkeana osana anaerobisen suorituskyvyn kapasiteaksimoimiseen (Mero ym. 1987,
203). Niiden avulla pyritaan loytamaan oikea vaojako seka kehittamaan
nopeuskestavyyden lisaksi nopeutta. Nopeuskesthayjgsttelussa tehot ovat padasiassa
submaksimaaliset 90 — 95 %. (Lehti 2008.) Tehoustkgja kaytetdan tukemaan ja
taydentdmaan aineenvaihdunnallista puolta ja listdks rentoutta (Mero ym. 1987, 203).
Muiden harjoituskausien tavoin palauttavaa aerabistjoittelua on pidettava ohjelmassa.
Kilpailut aiheuttavat paljon kuormitusta ja harfelun ja levon suhteeseen on kiinnittava
erityistd huomiota. Tassa auttavat kokemuksetkazaltielta. (Lehti 2008.)

Petri Pohjosen harjoitusviikko kilpailukaudeltailtél27.7. — 2.8. (Torvi 1998).

Viikonpaiva ap. ip.

MA Lepo (Matkapéaiva Portugalista)

TI Aerobia+ Tekniikka+ Lajivoima+
Lihaskunto

Verryttelyholkka 15min

3x50m loivaan ylamékeen 80-

85%/3’

5x100m nurmella 17-18"/kavely

Lihaskunto: 6 liikettd 2x10x
KE Koordinaatio+ Nopeus

2x35m polvennostojuoksu

2x35m pakarajuoksu

2x35m kuopaisujuoksu

4-5x vauhditon pituus

4x2-loikka

2x25m telineista/95-100%/4'/7’

2x40m telineista/95-100%/4'/7°
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2x60m telineistd/95-100%)/5’

TO Lajivoima+ Maitohapoton
nopeuskestavyys
2x12xkorkea vuorohyppely
2x40+40m ontumisloikka
2x25+25m nopea kinkka
3x80m 9,2 - 9,47/3,5/10’
2x120m 19,4 - 13,8"/5’

PE Lepo

LA Aerobia+ Koordinaatio (+Nopeus)
Verryttely (Vahan normaalia
pitempi)

2x25m polvennostojuoksu
2x25m pakarajuoksu
2x10+10 vaihtokinkka
2x60m juoksuloikka
2x80mM/90-95% piikkareilla

SU Kilpailu Lappeenranta
400m 46,79 s

Puolan miesten maajoukkueen viikko-ohjelma kilpaaludelta valilta 2.6. — 8.6 (Jouste

2002).
Viikonpaiva ap. ip.
MA Yleiskestavyys+ Fitness+ Voima=

Palautumista
Aerobista 15-30min sykkeella 130 —
140 laktaatit 2mmol/|
Aitoja
Venyttelya
6-10x100m nurmella
Sauna, hieronta, crioterapia

TI Dynaaminen voima+ Nopeus
Hyppelyt, ponnistuksia, harjoitteita
patjalla, moniloikat, koordinaatiot,
painoilla juoksua, ylamékijuoksua

KE Nopeus
Puolikoordinaatiot
Kyyrylahdot
Lentavat juoksut valilta 40-60m
ajanotolla
Juoksumattojuoksu "speedy junior”
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TO Maksimaalinen nopeuskestavyys
250m, 300m, 350m

PE Lepo

LA Verryttely
45 — 60 min kilpailuun valmistava
verryttely

SuU Kilpailu 4x400m

Clyde Hart on toiminut mm. Michael Johnsonin jaedley Warinerin valmentajana.
Seuraavassa on esitettynd hénen toteuttamansa nkakésiesdn kilpailukauden

harjoitusviikko 46 sekunnin varttimailin juoksijall (Jouste 2000.)

Viikonpaiva ap. ip.

MA Lammittely:1 maili Hartin verkka
Liikkuvuusharijoitteita
1x450m vauhti 50”/400m/palautus 15’
3x200 m vauhti 26-25-24"/palautus
kavellen 200 m.

TI Lammittely: 1 maili Hartin verkka
Liikkuvuusharijoitteita
4x300 m vauhti 42”/palautus 5’
4x200 m vauhti 28-27-26-25/palautus 3’
Puntit

KE Lammittely: 1 maili Hartin verkka
Liikkuvuusharijoitteita
1x320 m (laatujuoksua) vauhti
nopea/palautus 15’
3x200 m vauhti 26-25-24"/palautus
kavellen 200 m
3x80 m lyhyita makijuoksuja vauhti
nopea/palautus kavellen takaisin.

TO Lammittely: 1 maili Hartin verkka
Liikkuvuusharijoitteita
3 sarjaa nopeuden rakentajat vauhti
nopea/palautus holkk&a/3 min sarjatauko
(50 m taysilla — 50 m lasketellen — 50 m
hidas holkkéa — toista kunnes 4 sprinttia
on tehty).
Puntit

PE Lammittely: puoli Hartin verkka
Liikkuvuusharijoitteita
2x200 m vauhti 26”/palautus kavellen
200 m. 1600 m viestin vaihtoja.
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LA Kilpailu

SuU Ei johdettua harjoitusta, suositellaan
jotain kevytta juoksua maastossa noin 20
minuutin ajan.

Paakilpailuun valmistautumista edeltdéa 4 — 6 vikkkestava harjoitusjakso, jolla
pyritddn saamaan huippukunto esille kesan tarkessémi kilpailuissa. Jakson
ensimmaisilla 1 — 2 viikolla tehd&én lyhyt lajinomen harjoittelujakso maaliskuun
lajinomaisen harjoittelujakson tapaan. Viikot 3 k&tetdan valmistautumiseen, johon ei
ensimmaisten viikkojen tapaan sisally kilpailuitdiikoilla 5 ja 6 pyritddn saamaan
huippukunto esiin siséllyttden ohjelmaan 1 — 2 &lljpa ja jakson viimeisilla kahdella

viikolla on sitten tarkoituksena tehda tulos, jetdarvitse selitella. (Lehti 2008.)

4.7 Ylimenokausi

Ylimenokausi kestaa 400 metrin juoksijalla noinrkel viikkoa (Lehti 2008). Se pitaa
siséllaan aktiivista lepoa ilman suurta fyysisenrguskyvyn heikkenemisté. Lihaksisto
palautuu pitkédn kauden rasituksista nopeasti, mhégtenoston palautuminen vaatii aikaa
enemman. (Panteleyev 1996.) Fyysisen palautumiseéksl myos henkiselle
palautumiselle on annettava oma aikansa. Suositeltgysisen aktiivisuuden taso on 40
— 50 % kilpailukaudesta, mika tarkoittaa kaytanétdsein kolmea harjoitusta viikossa.
(Bomba 1999, 223 — 225.) Parhaita liikkumismuotojat helppo juoksu, uinti ja
erilaisten pelien pelailu. Niiden tulee erota welgiluharjoittelusta oleellisesti.
(Panteleyev 1996.)

Passiivista lepoa tulee valttdd ensimmaisen 10 pdivan jalkeen (Panteleyev 1996),
silla se heikentdad saavutettua suoritustasoa nbpedsn seurauksena voi ilmetéd
imeytymisongelmia ja ruokahaluttomuutta. Testosigaso laskee, milla on vaikutusta
voimatason saavuttamiseen. Myds proteiinin hajoamirsdéntyy, mista on seurauksena
lihasvoiman lasku. Ensimmaéisend merkkina harj@ttettomuudesta on nopeuden
katoaminen. (Bomba 1999, 223 — 225.)
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Palautumisen ohella ylimenokaudella on myds meita&via. Sen aikana urheilijan tulee
huoltaa ja mahdollisesti "korjauttaa” kauden aikagyntyneet vammat. Urheilijan ja
valmentajan tulee myos analysoida mennyt harjoutasv ja kilpailukausi sekd vetaa
niista johtopdatdkset. Seuraavan vuoden suunnitiehynnistetdan ja pdaatetaan
harjoittelun painopistealueista. Uuden harjoitusieau on maard paasta vauhtiin
lokakuun alussa. (Lehti 2008.)

4.8 Nuoren juoksijan harjoittelu

Nopeuskestavyysharjoittelun on todettu parantavamrasikaisilla nuorilla lihasten

glykogeenipitoisuutta, glykogeenin hyvaksikayttoydik ja maksimilaktaattipitoisuutta

samalla tavalla kuin aikuistenkin. TAman hetkigetimyksen mukaan esipuberteetti-ika
ei kuitenkaan ole sopivin aika kehittda anaerobkstpasiteettia, jos tarkoituksena on
kehittaa urheilijaa pidemmalla tahtaimella kohtigpu-urheilua. Kyseisessa ikavaiheessa
tulee sen sijaan keskittya taidon, likenopeudeageobisen kestavyyden kehittamiseen,
koska nama ominaisuudet kehittyvat tassa iasséapanh TAma kannattaa jo senkin
vuoksi, ettd nopeuskestavyyden kehittdminen huggmlle edellyttdd nopeudelta ja

kestavyydelta hyvaa tasoa. (Nummela 2004, 325.)

Kuviossa 4 on esitettynéd nuoren urheilijan herkkgyslet, jolloin kunkin ominaisuuden
harjoittaminen on tehokkainta ajatellen lopputwuddstippu-urheilijana. Herkkyyskausilla
kehitettyja ominaisuuksia on helpompi yllapita&ehittaa aikuisurheiluvaineessa. (Mero
ym. 1987, 108.)
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[ HARJOITTELUN
PAINOPISTEALUEET ERI IKAVAIHEISSA

NOPEUS iNOPEUS

=T

TAITO /TEKNIIKKA

PERUSKESTAVYYS INOPEUSKESTAVYYS, JA VOIMAKESTAVYYS
3 —= : 7 -
5 ‘ 10 15 20
IKA (vuosia)

Kuvio 4. Liikkuvuuden kehittdminen on monen muun ominai|ndtavoin

tuloksellisinta 7 — 12-vuotiaana (Mero ym. 1987910

Voimaharjoittelun osalta tulisi ensimmaiset kolmeotta kayttdd eri voimaliikkeiden
tekniikoiden opetteluun. Esimerkiksi yleisurheilaggéma voisi tapahtua 10 — 12-vuoden
ikaisena. Tekniikan harjoittelussa kaytettdva ligitkna on erittain pieni (esim.
harjanvarsi levytankona) toistomaaran ollessa eaststi suuri (10 — 20/sarja). Taméa
mahdollistaa tekniikoiden oppimisen lihaskestavyydg@ lihaskunnon kehittyesséa
samalla. Voimaharjoitteiden tekniikoiden ollessdlihmassa voidaan siirtya lapsille ja
nuorille luontaisen nopeusvoiman harjoitteluun. Kklden ym. 2004, 257.)
Nopeusvoimaa ja rajahtavaa nopeutta tulisikin tepalgon juuri lapsuudessa (7 — 12-

vuotiaana) ja nuorisovalmennuksen vaiheessa 13wi@8aana. (Mero ym. 2004, 300.)

Voimabharjoitteiden maaran tulee olla suuri sekéttepevaiheessa ettd murrosian aikana,
jolloin kehitetddn vahva peruslinaksisto koko kemodloiteltaessa voimaharjoittelua
tulee suosia erityisesti vartalon lihaksia kehitdikkeita seka liikkeitd, jotka kehittavat

vammojen ennaltaehkdisyn kannalta tarkeita lihakkikkeiden tulee alkuvaiheessa
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harjoittaa koko nivelkulman aluetta. Lihaksistonimmaa tulee lisatd siten, etta
urheilulajissa tarvittavat tekniikka ja taito-omisaudet voivat kehittyd sopusoinnussa

voiman ja nopeuden kanssa. (Hakkinen ym. 2004, 257.

Nopeus (60 m, 100 m, 200 m) tulisi nostaa nuorigeessa ja aikuisvaiheen alussa
toteutetulla harjoittelulla riittavalle tasolle &g#len lopullista uran tavoitetta 400 m:lla.
Tastd erinomainen esimerkki on Ruotsin Johan Wissr(20,30 s ja 44,56 s).

Valmennuksen ohjelmoinnissa vaikea kohta on saawuteopeustason sailyttaminen
siina vaiheessa, kun nopeuskestavyyden osuuttaahidisataan 400 metrin tuloksen
maksimoimiseksi. Nopeuden kehittamisen liséksi téaiie on haasteellinen jokaiselle

valmentajalle. (Mero 2008b.)

Usein valmennuksen ohjelmoinnissa etenkin nuokdlaitetdén hallikaudella nopeutta ja
parantuneen nopeustason paaélle rakennetaan sitevAalkh nopeuskestavyys.
Huippuvaiheessa uraa monet 400 m:n juoksijat eidpaile hallikaudella vaan
rakentavat nopeutta (joko viela kehittavana tailygavand) ja nopeuskestavyytta

rinnakkain "pitkalla ohjelmoinnilla”. (Mero 2008pb.
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S LAJIN TILA JA VALMENNUSJARJESTELMA
SUOMESSA

5.1 Harrastajamaarat

Vuonna 2008 miesten 400 metrilla C-luokan 53,7Quegk on alittanut 165 juoksijaa ja
B-luokan 51,60 sekuntia 81 juoksijaa. 19-vuotiaigeiesten sarjassa 55,00 sekuntia on
alittanut 62 juoksijaa ja 53,50 sekuntia 46 juraoiKymmenen parasta alle 19-vuotiasta
on juossut alle 50,32 sekunnin ja kauden karkitudos48,02 (Tatu Markkila). 17-
vuotiaiden miesten sarjassa 64 juoksijaa on alittaninuutin ja kauden karkitulos on
hyva 48,33 s (Christoffer Envall).

Naisten 400 metrilla 148 juoksijaa on alittanut mna 2008 C-luokan eli 65,00 sekuntia
ja B-luokan rajan 61,00 s on juossut 74 juoksijzoksijoiden maarat vastaavat siis
toisiaan naisten ja miesten sarjoissa. N19 sarjggdataan veren vahyytta, silla vain 34
urheilijaa on juossut alle 66,00 sekunnin (C-lugkka 25 alle 64,00 sekunnin. 17-
vuotiaiden naisten sarjassa 64 sekuntia on alittdBuurheilijaa, mika ylittaa reilusti

kyseisen rajan alittaneiden 19-vuotiaiden maarékaSM17 ettda N17 sarjoissa SM-
kilpailuissa kilpailumatkana on 300 metria, mikdkvdtaa harrastajamaariin 400 metrilla.
Naisten sarjassa podetaan pikajuoksijana 400 tegbainostavien urheilijoiden vahyytta.
Meilla useampi juoksija siirtyy juoksemaan paamatan 800 metrid. Jatkossa on
etsittdva myos ratkaisuja siihen, kuinka yha useaorpeilija saadaan jatkamaan

ratakierroksen juoksua siirryttaessa ylempiin ikékiin ja yleiseen sarjaan.

52 Kansallinen taso

Miesten karkitulos vuonna 2008 on parempi kuin goitk aikaan, kuten voimme havaita

taulukosta 4. Viimeksi alle 47 sekunnin juoksi voan2002 A. Nouidra ja sitd ennen
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vuonna 1999 P. Pohjonen. Kolmannen ja kymmenenméos ton samaa luokkaa
edellisvuosien kanssa. Kymmenen parhaan juoksigskiirvo parani hieman viime

vuodesta ja tdna vuonna 20. tulos 49,65 s on shrmokkaa kuin A-luokka 49,60 s.

Taulukko 4. Miesten puolella 400 metrid kulki vuonna 2008 iny@dellisvuosiin ndhden

M 400m | 1097 | 1998] 1999 2000 200 2002 2003 2004 2005 _ 20GB07 | 2008] Para
Ltulos | 46,62| 46,79 | 46.97| 47,31 47,28 4696 47,02 4747 47,35 1447,47,77| 46,90 (‘g’;‘%
tulos | 47,13 47,36 | 47,50| 47,91 4770 4749 4782 47)79 47,86 0448,48,19| 47,92 (12’7762)
104ulos | 483 | 48.47| 4863 4865 4855 4844 4858828 | 48,95 | 4872 4861 48,85&2’;56)
10ka | 47,72| 47,74 | 47,94 4813 4794 4747 4803 47)97 4d15 2148,48,28| 48,00 ?fé%%)

Taulukko 5. Naisten 400 metrilla tuloskehitys puolestaan k@druolestuttavaan suuntaan

vuonna 2008.

N400m| 1997| 1008] 199 2000 2001 2002 2003 2004 2p0B006 | 2007| 2008|  Paras
1 tuos | 53,34| 53,02| 5247 5291 5356 5356 53352,27 | 52,64 | 52,91| 53871 5441 (Ei%’%j)
3.tulos | 54,03 545 | 54.64| 5456 5478 5501 5499 5500 54,65 2555521 | 55,25 ?fé%%)
10. tlos| 56,10 | 56,05 56,02 56,48 56,65 56,89 56/75 56,67 7156,56,40 | 56,94 56,61 ?fé%%)
10ka. | 54,82| 54,88 | 5520 5506 5549 5546 5542 55552 55,28 555, 5541| 56,67 a‘;gg)

Kirsi Mykkanen on hallinnut viime vuosina naisteB04metria ja hanen paras aikansa
52,27 s on vuodelta 2004. Tana vuonna Kirsillavalatimattomampi panostus lajiin,
mika nakyy myos kotimaisen karkituloksen heikkersema (Taulukko 5). Kolmannen ja
kymmenen tulos on edellisten vuosien tasolla. \éagtsti kymmenen parhaan keskiarvo
on liki sekunnin edellisvuosia hitaampi. Naisten 8dos oli tana vuonna 57,39 s (A-
luokka 58,20 s), minka osalta on havaittavissarparsta edellisvuoteen.

Seka miesten etta naisten osalta 400 metrin juaoksije ovat talla hetkella kaukana
maailman karjesta. Olympialaisten B-tulosrajastaapamiesjuoksijamme jai vajaan
sekunnin ja paras nainen noin kaksi sekuntia. Kuite kausi 2008 nostatti odotuksia
tulevaisuutta ajatellen. Matti Valimaen 47 sekunaiitus sekd Ruotsi-ottelun voitto 20-

vuoden tauon jalkeen oli lupauksia antavaa. Nii@aik 4x400 metrin viestissa
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joukkueemme Janne Makela (osuusaika telineista €8,®likko Lahtio (46,6 s), Visa
Hongisto (47,5 s) ja Matti Valimaki (46,4 s) juokat hyvan ajan 3.09,03. Toukokuun
lopulla Visa Hongisto juoksi puolestaan Saksassaroennatyksensa 47,02 s. Han on
kilpaillut vield varsin harvakseltaan nelosella,ttaundnen 200 metrin nopeudellaan on
potentiaalia juosta matka selvasti alle 46 sekunhaustalla on tulossa myoés lahjakkaita
nuoria juoksijoita kuten edelld mainitut 17-vuoti@hkristoffer Envall (48,33 s) seka alle
19-vuotiaissa kilpailleet Tatu Markkila (48,02 a)Retteri Monni (48,85 s).

Naisten osalta tilanne ei naytd aivan yhta valtasallaisjuoksijamme saavuttivat toki
hienon voiton 4x400 metrin viestissa Ruotsi-ottsusSamaisessa tapahtumassa Karin
Storbacka sijoittui henkilokohtaisella matkallasgksi ja Eurocupissa han juoksi kesén
alkupuolella viidenneksi. H&nen tulevaisuuden sitefmiinsa kuuluu kuitenkin

siirtyminen 800 metrille. Kotimainen karkiaika ®ind vuonna heikompi kuin aikoihin.

5.3 Valmennustoiminta

5.3.1 Seuravalmennus ja aluetoiminta

Seka miesten ettd naisten sarjassa parhaat juokdgaat Eteld-Suomen alueelta. 400
metrille panostavia seuroja miesten sarjassa owairriNarkun Nopsa, HKV, EsbolF,
Kurikan Ryhti ja Turun Urheiluliitto ja naisten g$assa vastaavasti HKV, IF Falken ja
muutkin Oidin seurat seka Toijalan Vauhti. Panosté&yy erityisesti SM-viesteissa
menestymisessa. Esimerkiksi miesten 4x400 metriadimnut kaksi viimeista vuotta

juuri Noormarkun Nopsa.

Aluetoiminta tapahtuu eri piirien yhteisissa aluidigksissa. Leireja jarjestetaan kolme
kertaa vuodessa lokakuussa, tammikuussa ja toukskuja ne kestavat 2 — 3 paivaa.
Leirityksissa urheilijoiden ikdhaarukka on 16 —\&ftta ja ryhmét 300 — 400m ja 300 —
400m aidat. Monet piirit jarjestavat erikseen mybiden illan kestavia lajivalmennus- tai

ryhmavalmennusharjoituksia.
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5.3.2 Valmennuskeskukset ja urheiluopistot

Valtakunnalliset Suomen Urheiluliiton harjoittelidk@ikset toimivat 400 metrin
juoksijoiden paivittdisen valmennuksen tukena ja L9U lajivalmentajat ovat
paikkakunnillaan urheilijoiden kaytettavissa. Uthepistoista Kuortane ja Varala
toimivat talla hetkella paaasiallisina kotimaamnitgspaikkoina. Kuortaneella jarjestetaan
marraskuun ja huhtikuun leirit ja Varalassa joulwkueiri. Leirit ovat neljan paivan

mittaisia.

5.3.3 Maajoukkue

SUL:n valmennusryhmiin kuuluvat 400 metrid ja 40@tnm aidat. Valmennusryhmét
vuonna 2009 ovat Team Finland (1 urheilija), RyhBsgicelona (1 urheilija), Ryhméa
Berliini (1 urheilija), Maajoukkueryhma 400 m aibin (3 urheilijaa) ja 400 metrille (1

urheilija). Maajoukkueryhmia taydennetaan hallikilpiden jalkeen.

5.3.4 Nuorten maajoukkue ja alueleiritykset

SUL:n valmennusjarjestelman leirityksen piiriin kuwat 400 m ja 400 m aitajuoksun
osalta Talentti-ikaiset ja Junior Team Finland (JHirien eri alueilla yhteisiin alueleiri-
tyksiin kuuluvat loput halukkaat 15 — 19-vuotiaahintddn A-luokan saavuttaneet nuoret

urheilijat.

Talenttiryhm&an kootaan 14 — 16-vuotiaat lupaavimikiéuokkansa urheilijat. Leirityk-

sen aikana urheilijat jaetaan aitajuoksu- ja pikkguryhmiin. Molemmissa ryhmissa
kartoitetaan urheilijoiden yksilolliset lahjakkuliseet teettamalla laaja-alaista pika- ja
aitajuoksuharjoittelua sekd suorituskykyseurantdjiéiden suorituskykykartoitusten

avulla urheilijoiden tulevia lajivalintoja ohjatadkartoitusten osoittamaan suuntaan ja
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annetaan tietoa eri pikajuoksulajien harjoitteljataalmennuksesta kohti kansainvalista

menestysta.

JTF ryhm&éan valitaan 17 — 22-vuotiaat pika- jajadksijat, jotka ovat osoittaneet
omaavansa kansainvdlista potentiaalia. Leiritykbesasrheilijat jaetaan kolmeen
leiriryhmaan. Naita ovat 100 — 200 m / pikavied®0 m / 400 m aidat / 4x400 m seké
pika-aitaryhma. Leirityksen tavoitteena on auttaghetijoita kehittym&an kohti
kansainvalistda menestystd varmistamalla heidanoittetunsa ja valmennuksensa
laadukkuus. Lisaksi on kaynnistetty erillinen 400/md00 m aitojen kehitysprojekti

SUL:n ja Pajulahden urheiluopiston toimesta.

5.3.5 Etelan leiritykset

Valmennusryhmat ovat kayneet leirityksessa tamnskauEteld-Afrikassa ja vuosina
2006 — 2009 kevaisin Portugalissa. Leireille ovsdllistuneet niin juniorit kuin yleisen
sarjan juoksijat. Samaan aikaan mukana ovat ofteet Saksan, Puolan ja Hollannin
maajoukkueet, joten urheilijat ovat paasseet tutnabn myds kansainvalisen tason
juoksijoihin, heidan valmentajiinsa ja valmennusodetihinsa. Valmennukseen ja
leiritykseen ei ole erillisia tukijoita, vaan tukulee Suomen Urheiluliiton tukijoiden

kautta.

54 Tutkimustoiminta

Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus (KIHU), w#skylan yliopiston
likuntabiologian laitos ja Suomen Urheiluliitto staavat yhdessa lajiin liittyvasta
tutkimustoiminnasta. Talla hetkella tarkein projekn kehittda intervalliharjoittelun

kuormitusseurantaa. Seuraavassa on kuvaus progektis
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Elimiston homeostaasin jarkkymiseen ja kunnon kemiseen vaikuttavat seka
harjoituksen kesto ettd intensiteetti, mutta tiéstesi ei ole olemassa hyvia
menetelmid fysiologisen harjoituskuormituksen nt#Emiseksi. Aikaisemmin on
kaytetty muun muassa sydamen sykettd, veren lakid@isuutta, subjektiivista
tuntemusta (RPE), harjoitusimpulssia (TRIMP) ja EP@ (Excess Post-Exercise
Oxygen Consumption). Intervalliharjoituksen kuotiawuuden maarittdmiseen
mikaan edella mainittu menetelma ei ole yksinddmit@. Taman projektin
tarkoituksena on maaritella kaytettdvissd olevieenetelmien avulla elimiston
kuormittuminen intervalliharjoituksessa. Tavoittaeron kehittda objektiivinen
menetelmd, jonka avulla urheilija ja valmentaja vebi maaritella optimaalisen
harjoituskuormituksen maara- ja tehointervallihdgksiin.
(http://www.kihu.fi/projektit/aikaisemmat/index.phig253)

Jyvaskylan liikuntabiologian laitoksella on menossan. ravintoon ja puskurointiin

liittyvi& tutkimusprojekteja (Mero ym. 2009 — 2012)

5.5 Valmentajakoulutus

Lajiryhman koulutus pohjautuu SUL:n valmentajien ukdusjarjestelmaan. SUL:n
koulutustasot ovat |, I, Il ja IV taso. Lajikohtda seminaareja jarjestetaan 1 — 2 kertaa
vuodessa JTF -leirityksen yhteydessa. Lisaksi Smowementajat ry ja urheiluopistot
(Kuortane ja Pajulahti) jarjestavat seminaarejaneaitajien kouluttamiseksi. Pajulahden
urheiluopistolla pidettiin nopeuskestavyysseminaaarraskuun lopulla, jossa vieraana
oli Johan Wissmanin valmentaja Kenth Olsson. Seamiazon tarkoitus jatkaa tulevina
vuosina ja vieraaksi pyritdéan saamaan vuosittains&mvalisen tason 400 metrin
valmentajia. Lajivalmentajat ovat kdyneet myods kam&ilisissa seminaareissa (Esim.
Dublin 11/2008) ja saaneet oppia huippunimilta ku@dyde Hartilta.
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5.6 Lahitulevaisuuden tavoitteet

5.6.1 Urheilullisesti

Ruotsi-maaottelun hyvat suoritukset ovat saandedisgksi erilaisia ajatuksia nelosen
tulevista projekteista. Pojissa on talla hetkeltibdsa hyva ja kehityskelpoinen ryhma
niin  19-vuotiaissa kuin 22-vuotiaissa pitden silid@alkensi vuoden EM-kilpailuja
kyseisissd sarjoissa. Naissa ikéluokissa on mahkdotet niin viestissd kuin
henkilokohtaisella tasolla tavoitella loppukilpaipaikkoja. M19 sarjan 4x400 metrille
mahdollisia nimi& ovat mm. C. Envall, P. Monni, Sfronjuk, V. Wendelin, O. Nurmio
sekd S. Tukia. Lisaksi EM-22 4x400 metrille hyvaka on M. Valimaki, T. Markkila, L.

Kohtamaki, S. Ylinen ja mahdollisesti V. Hongisto.

EM-kisoihin paasy edellyttdd pojilta ensi kesdksdiMsarjassa keskiaikaa 47,5 s eli siind
on oiva tavoite nuorille miehille. Kaytdnnossa kdet on tehtava heinakuun alkuun
mennessa. Vanhempien junioreiden (22v) kisat o§at1B.7.09 Kaunasissa, joten heidéan
taytyy olla kunnossa vielékin aikaisemmin. Naisteahdollinen joukkue 4x400m:lle 22-
vuotiaiden EM-kisoissa on K. Storbacka, A. Laitinbh Laukka, H. Pappila, N. Toivo.

Varsinainen nelosen lapi lyonti kansainvalisestitarkoituksena saavuttaa Barcelonan
EM-kisoissa 2010, jonne saadaan toivottavasti 4x40€trille edella mainittujen
urheilijoiden liséksi aitureista Jussi HeikkilaJanne Mékela.

5.6.2 Organisaation tasolla

Suomen Urheiluliitolla alkaa uusi strategia vuor2@d0 ulottuen vuoteen 2013 saakka.
Tavoitteena on mm. huippu-urheilun turvaaminen, ra@iminnan aktivoiminen ja

yleisurheilun harrastajamaarien lisddminen. Tabikélla seurat hoitavat erinomaisesti
lapsiurheilun. Liitto taas on veturi huippu-urheda ja tukee nuorisourheilua.

Aikomuksena on seurojen aseman parantaminen @t&nhiiden voimavarat ja kyvyt
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riittdisivat paremmin panostamaan nuorisourheilyanulottaisivat lonkeronsa myos
huippu-urheiluun. Seura- ja aluetasolla on tark@&ma saada lisaa koulutettuja
ammattivalmentajia paivittaisvalmennukseen, jotkay0Osn sitoutuvat esim. 400m

ryhmaharjoitteluun.

5.7 Lahjakkuuksien etsinta

Lahjakkuuksieretsinta tapahtuu padasiassa 14 — 15v / 16 — 17kiSdjfen perusteella,
joissa tulokset arvioidaan 100 m:lla ja 300 m:L&é&ksi edella mainittu Talenttileiritys
toimii lahjakkuuksien kartoitustapahtumana. Kilpahjelmassa on pidetty alle 17-
vuotiaiden sarjoissa 300 metria, silla sen on havaiottavan enemman ratakierroksen
juoksijoita myohemmassé vaiheessa verrattuna 4@0miealpailumatkaan. Lyhyemmat
matkat myos palvelevat pikajuoksijana 400 metrifertymistd pidempid matkoja

paremmin.

(Heikki Lehti, henkilokohtainen tiedonanto 9.12.800
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6 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

6.1 Urheilijaesittely

Kyseessa on 19-vuotias miesurheilija. Aiemmin nudassaan han on yleisurheilun
liséksi harrastanut kilpailumielessé hiihtoa, teliaimistelua ja lentopalloa. Ohjelmassa
on ollut myds paljon kaukalopalloa ja jalkapalloadgssa kavereiden kanssa, joten
urheilutausta on kaiken kaikkiaan hyvin monipuatin&’leisurheilusta tuli paalaji 15-

vuotiaana, jonka jalkeen muut lajit saivat jaad@simalle.

Yleisurheiluharjoituksissa olosuhteet ovat maarahnepaljon talviharjoittelua.
Harjoitettavia lajeja ovat olleet pituushyppy, aitéksu, kolmiloikka ja pikajuoksu.
Pikajuoksun koordinaatioita on tehty paljon. Koverap juoksuharjoitteluun on totuteltu
kerran viikossa tehdyilla maaraintervalliharjoitilles joissa mukana on pidetty myos
pitempia loikkasarjoja. Voimaharjoituksia on olkahdesti viikossa. Kevaalla heti saiden

salliessa on harjoituksissa keskitytty myds mulhjaihin.

Urheilija on juossut 100 metrida 11,50 s ja hypan@sybikkaa hieman vajaan 15 m.
Sadalla metrilla hanen lahtokiihdytyksensa on vabhsiva. Vahvuuksia ovat siis nopeus,
rajahtavyys ja kimmoisuus. Sen sijaan nopeuskegtipsgsa ja kestavyydessa olisi paljon
kehitettavda. Ominaisuuksien puolesta urheilijamkennattaisi ehka valita joku
paremmin niitd tukeva laji, mutta h&nen kiinnostrks&a on herannyt erityisesti
ratakierroksen juoksua kohtaan. Tahan mennessénkysmatka on taittunut aikaan 55 s
ja hanen tavoitteensa on tulevana vuonna voittatane3 sekuntiin juossut kaverinsa.

Pitemman aikavélin tavoitteena on nousta kansalisgrkeen.

Tulevalla kaudella on tarkoitus kilpailla seka issla ettd ulkona. Harjoitusohjelmaan on
otettava enenevassa maarin nopeuskestavyyshdgajttptta anaerobinen kestavyys
saadaan nostettua uudelle tasolle. Kyseistd omimtiés on uskallettava harjoitella

rohkeasti. Kuitenkin myos maltti on sailytettdvakana, jottei vahvuuksia meneteta.
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Peruskuntokauden ohjelmointi

6.2.1 Viikkorytmitys

Peruskuntokaudella viikkorytmitys on 3:1. Seuraaaasn esimerkkiviikko marraskuun

harjoittelusta PK1-kauden lopusta.
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Viikonpaiva ap.

ip.

MA

Tl

KE

TO

PE

LA

SuU

Pikajuoksu: Tekniikka/Lahdot/
Kiihdytykset

Kestovoima+Perusvoima/
Voimakestavyys

Kuntopiiri

Pari perusvoimasarjaa jaloille
ja kasille

Ylamakivetoja
Loikkakestavyys/
maaraintervalli

2+2x100m kinkkaloikka
3x4x200m/60%/1'15"/5’
Palauttava harjoitus (20- 40’
hissuttelua/kavelyd/ulkoilua)+
Sauna

Perusvoima/maaréaintervalli
Voimaosuuden jalkeen
maaraintervalli 2x4x300
m/6%

Lepo

Aerobinen n. 30 min +kunnon
venyttely

Omien halujen mukaan voi tehd
muutamia kuulanheittoja

Hieronta

Koordinaatiot/Maitohapoton
nopeuskestavyys/Kuntopallon-
heittoja

Pitkid koordinaatioita
2x4x60m/85-90%

Teravia kuulanheittoja
Aerobinen/Loikat

40 min holkka

2x5x20-loikka loivaan
ylaméakeen/80%

3
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6.2.2 Vuorokausirytmitys

 Heratys klo 8.00

* Aamupala klo 8.15 Aamupala: Puuroa, 2 palaaeijpdf (paalle vinanneksia, juustoa ja
* kinkkua), hedelmé, tuoremehua.

 Harjoitus 1 klo 10: Perusvoima/Méaaraintervalli

20’ holkka

RV 8x60+ 6x70+ 4x75kg

Yhden jalan kyykky (YJK) 6x80 kg+ 5x90 kg+ 4x100 kg

Leuanveto 4x8

Pakaraliike 4x8+8x60kg

2x4x300 m /60 — 70 %/ 1,5'/5’

Verryttely. Harjoituksessa juodaan vetta ja urljgdmaa, harjoituksen jalkeen
proteiini/hiilihydraattijuoma palautumisen edist&eksi.

* Lounas klo 12.30

* Vélipala klo 14.30

* Harjoitus 2 + Palautuminen klo 16: Aerobinen/Latik

40’ holkkaa

2x5x20-loikka/kavely/3’

Kevyt verkka.

Sauna+ kylmaallas. Harjoituksessa juodaan vettihailujuomaa, harjoituksen jalkeen
proteiini/hiilihydraattijuoma palautumisen edist&eksi.

« Paivéllinen klo 18.30 — 19

» Kevytta venyttelya klo 20

* lltapala klo 21 — 22 sisaltden palautumisjuonaotgiini+ hiilihydraatti)

* Nukkuminen klo 22.30 — 23

Kovaa harjoittelevan 400 metrin juoksijan tulee iappralitsemaan normaaleista
ruokalajeista ravintokokonaisuutensa. Erityiserkddd on huomioida harjoituskaudella
riittdva proteiinin saanti (2 — 2,5 g/kg/vrk) jatt@iva kokonaisenergia. Perusravinnon

lisdksi on jarkevaa kayttaa lisaksi seuraavia esiavinteita: proteiinivalmisteet,



46

hiilihydraattivalmisteet,  urheilujuomat, kreatiigkmisteet,  monivitamiini- ja

kivennaisainevalmisteet ja rautavalmisteet.

Hiillihydraattien ~ nauttiminen  valittomasti  rasitukse jalkeen on  tarkeada
glykogeenivarastojen tehokkaan palautumisen kamn&turen glykeemisen indeksin
hiilihydraatit ovat suositeltava valinta harjoiteks jalkeisiksi hiilihydraateiksi niiden

nopean imeytymisen vuoksi. (Borg 2005, 280.) Hytlhaatteja tulee nauttia (mielellaan
nesteina tai helposti sulavana kiinte&na ravintgmalessa helposti sulavien proteiinien
(aminohappovalmisteiden) kanssa. Nain tehostetdgkogeenin palautumisen ohella
my0s proteiinisynteesin toimintaa. Mahdollisimmaarpkuormituksen jalkeen on myos
pyrittdva syomé&an kunnon ateria palautumisen edisgksi. Ennen harjoitusta ja
harjoituksen aikana tulee kayttaa hiilihydraatopta urheilujuomia. (Mero 2004, 189.)

Vuorokausirytmi tulee pitaa saanndllisend, joll@salitetaan harjoituksista palautumista.
Urheilun lomassa muut urheilusta rippumattomatréétekijat kuten sosiaaliset tekijat
ja opiskelu tulee ottaa huomioon ja niita tuleestulkSamalla ne mahdollistavat urheilusta
irtaantumisen ja nain henkisen palautumisen. Opislktaa myo6s turvaa urheilijan
elamaan esimerkiksi mahdollisten loukkaantumistattusssa. Sosiaalinen elamé ei
kuitenkaan saa muodostua hairitsevaksi tekijaksioltelun ja siitd palautumisen
kannalta.

6.3 Kilpailuun valmistavan kauden ohjelmointi

Viikkorytmitys on kilpailuun valmistavalla kaudell2:1. Voimatasoa on tarkoitus
yllapitad ympari vuoden. Tehointervallivetoja onjedmassa kilpailukauden tapaan myds
kilpailuun valmistavalla kaudella juoksun rentoudsdlyttamiseksi. Kaudella patevéat

samat ohjeet ravinnon ja vuorokausirytmin suhtegn geruskuntokaudella.
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Viikonpaiva ap. ip.

MA Nopeus:Kiihdytykset,
koordinaatiot, telinelahdot,
lentavat.

TI Submaksimaalinen Aerobinen n. 30'+ Venyttely
nopeuskestavyys

200 m, 250 m, 200 m /90 % /6°/10’
3x150 m/ 75 % /5’
Kunnon verkka

KE Perusvoima/Kuntopallonheitot/
Tehointervallivedot
Perusvoiman paalle teravia
kuntopallonheittosarjoja
3x200m/75- 80 %/5’- yritetddn
sailyttaa juoksu rentona, vaikka
eilinen kova harjoitus painaa.

TO Lepo
PE Koordinaatiot/Nopeusvoima Aerobinen+
Matala polvennostojuoksu, Loikkakestavyys

polvennostojuoksu, tanajuoksu, 30 min holkka
toispuoleinen polvennostojuoksu 4x150 m vuoroloikka
Aitahyppelyt 2+2x150 m kinkkaloikka
Vastusvedot

LA Submaksimaalinen Hieronta
nopeuskestavyys
2x2-3x200mM/90%/6’/12’

SU Lepo

6.4  Kilpailukauden ohjelmointi

6.4.1 Viikkorytmitys

Viikkorytmitys on 1:1. Kilpailukauden harjoittelusuunniteltaessa on huomioitava
erikseen kilpailujen aiheuttama fyysinen ja henkikaormitus.



Viikonpaiva ap.

MA

Tl

KE

TO
PE

LA

SuU

Aerobinen/Maaraintervalli

Holkka 30 min
2x4x150m/70%

Perusvoima/Nopeusvoima

RV, YJK, Penkki

Kinkka, 5-loikka, aitahyppelyt

2x60m/90-95%

Submaksimaalinen
nopeuskestavyys

3 x 60m /90-95% /avaus
150+220+270m/90%/10’

Lepo

Kevyt verryttely
nurmikkovetoineen

Verryttely/Nopeusvoima
heratykseksi

10’ kevytta holkkaa.
Lyhyita venytyksia
2x5-loikka
2x6xpohjehyppely
2x6xpuolikyykkyhyppely
Verryttely

Verryttely + Ravistelu
n.45min

Submaksimaalinen nopeus
Kiihdytys 1x80m 90%:iin
Lahtoja telineista:
Muutamia mallauksia

2x30 m/95%
1x50m/95-97%
1x150m/80%/ rennosti
rullaavaa juoksua

KILPAILU

6.4.2 Vuorokausirytmitys

e Heratys klo 9

» Kevyt aamupala klo 9.15: ruisleipaa, juustoa, rog@ maitoa, vetta
» Aamuverkka klo 11 — 12:

Kevytta holkk&a 10 min niin, etté pienen hien saigan.

Kevytta venyttelya.

48
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5x100 m aukaisuvedot nurmella tai hiekalla /80 &ulallinen kavelypalautus.

» Lounas klo 12 (kevyt hiilihydraattipainotteinenemasta: rusinoitaPaivaunet/lepailya
lounaan jalkeen

* Vélipala klo 14

» Kevyt vélipala klo 16 (Sisaltden hiilihydraattgjaineraaleja, vitamiineja ja emasta
tuottavia aineita kuten rusinoita, kurkkua, natriikarbonaattia)

 Urheilujuomaa klo 18.00 (nestetasapainon tarkikaimhukaan)

 Verryttely klo 18.30: Holkkaa 10 min, lyhyita 530 sekunnin venytyksia paajuoksu-
lihaksille+ rauhoittumista yht. 15 min, 90 m kiihgilgjuoksu 90 %:iin lenkkareilla, 60 m
/90 % piikkareilla, 150 m/90 — 95 %, 120 m/85 % ddetulee olla tehtyna 20 min ennen
starttia, jonka jalkeen vain pidetd&n kevyesti laénplla.

* Kilpailu klo 19.30

 Loppuverryttely 20 min kavelya+ kevytta holkkaa

 Palautusjuoma (proteiinia+hiilihydraattia) ja red&i

* Klo 20.30 kunnon hiilihydraattipitoinen ateris&ltaen vitamiineja ja emaksisia aineita.
« lllalla kevytta venyttelya + sauna.

« Hiilihydraatti/proteiinijuoma

* lltapala klo 22

* Nukkuminen klo 23

Kilpailua edeltavien paivien aterioiden (illallineaamupala, lounas) tulee olla riittavan
suuria ja kohtuullisen hiilihydraattipitoisia tastkseen energiavarastot kilpailupaivaa
varten. Huomioitava, ettd 400 m:n juoksu ei vaadysindisia energiavarastoja
glykogeenin suhteen ja toisaalta kehon painon mtiékevyt (1 gramma glykogeenia
sitoo 2,6 — 2,7 grammaa vettd). Rajat pitaa jaraigrheilijan kokeilla (miten kevyt voin
olla ja silti olen pirted ja aggressiivinen kilpain). Talléin kilpailupaivan ravinnon
paatehtavaksi jaa ainoastaan vireystilan (glukassitpiristys mahdollisesti kofeiinilla ja
emaksisyys) yllapito. Noin 1-2 tuntia ennen suatidunautitun pienen valipalan (esim.
banaani) on havaittu viel&d parantaneen vireystjl@asuorituskykyd mahdollisesti

kohonneen tai paremmin yllapidetyn verensokerindgsta. Riittdvastd neste- ja
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suolatasapainosta on myods pidettavd huolta ennentusia urheilujuomalla. (Mero
2008a; Fogelholm & Borg 2005, 250 — 252.)

Ravinnon laadulla voidaan vaikuttaa suoritukseenkittévasti lyhyissa alle kahden

minuutin suorituksissa. Oikeiden hiilihydraattieauttiminen on keskeista ja toisaalta
kreatiinifosfaatin lisdamiseksi lihaksiin tarvitaakreatiinia, jota saadaan liha- ja
kalaruoista. Liha- ja kalaruokien nauttiminen eniképailua ei kuitenkaan ole hyvaksi

niiden hitaan sulamisen vuoksi, ja tdméan takia iluhevinteena otettu kreatiini on

varteenotettava vaihtoehto. (Mero 2006.) Suosielttapa tayttdd kreatiinivarastot on
nauttia sitd 20 g/vrk mielelldan neljassa eri aseska 5 — 7 vuorokauden ajan.
Kreatiinivarastojen tayttymisen jalkeen riittavénan niiden yllapitoon on 2 g/vrk. (Borg

2005, 302.)

Ennen kilpailusuoritusta on suositeltavaa sydda smpéljon emasta sisaltavia ruoka-
aineita kuten hedelmia ja vihanneksia, jotta elitmsemaksisyyttd saadaan liséttyd ja
happamuuden puskurointikykyd suorituksen aikanaarpaettua. Haittana tassa on
kuitenkin kyseisten ruoka-aineiden suuri kuituggtais ja nain ollen liha- ja kalaruokien

tapaan hidas sulaminen elimistdsséd, joten niitéetuhauttia hyvissa ajoin kilpailua

edeltavind paivina. (Bomba 1999, 117 — 118.)

Vaihtoehtoisesti voidaan emaslisana kokeilla nathikarbonaattia eli ruokasoodaa, joka
vahentdd happamuuden kasaantumista lihaksiin kasiuaikana ja nopeuttaa kovan
rasituksen jalkeista lihasten pH:n palautumistatagolle. Sopiva annostelu on 0,3 — 0,5
g painokiloa kohti useina pienind annoksina 1-3titurennen Kkilpailua mielellaan
kapselimuotoisena valmisteena. Tehostaan huolinaatiastankkaus ei kuitenkaan ole
kovin suosittua, silla se sekoittaa herkasti maf@org 2005, 307.) Natriumbikarbonaatti
voidaan annostella edeltdvan viikon aikana tastigeloin vaikutus on samaa luokkaa
ja mahaoireilta valtytaan (Lehtonen 2007, 200).n€ai uudempi puskuriaine on beeta-
alaniini, jota voidaan annostella koko kilpailukandaikana ja myds harjoituskaudella

(Mikkonen ym. 2007, 254 — 259). Myo6s kofeiinilla arsoitettu olevan vaikutusta
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ratakierroksen suoritukseen, joten kahvin tai Kofiblettien nauttimista noin tuntia

ennen kilpailua voi harkita.

Kilpailujen ja harjoitusten jalkeinen ravitsemusudattavat samoja periaatteita. Naita
periaatteita kasiteltin aiemmin kappaleessa 6.2ugkintokauden ohjelmoinnin
yhteydessa. Kovan ja happoa tuottavan suoritukskwegn elimiston happamuutta voi

olla lisaksi syyta vahentdd syomalla emaksisia acaikeita.

6.4.3 Palautuminen kilpailusta

Palautuspaivaap. ip.
1.paiva Palauttavaa aerobista  Hieronta
holkkaa n. 30, syke 120-
150+ Kevytta venyttelya+
Sauna+ Kylmaallas

2.paiva Lepo

3.paiva Aerobinen holkka 20’
2x4x150 m/60- 70 %
2x6x puolikyykkyhyppely
2x6x pohjehyppely
Hyppelyt teravasti

Kilpailun jalkeisen pdaivan aamun ohjelman tarko#eka on poistaa syntyneita
lihasjannityksia ja laittaa kuona-aineet kiertam&himistossa. Vaikutusta tehostetaan
viela iltapaivalla hieronnalla. RiittAvasta proten ja hiilihydraattien saannista seka
suolojen ettd nesteen nauttimisesta on ensimmaig@@aana pidettavd huolta

palautumisen edistamiseksi.

Toisena paivana pidetaan lepoa ja annetaan samallan palautua urheilemisesta, jotta
kolmantena paivana ollaan valmiita seka fyysisesttida psyykkisesti aloittamaan
hiljalleen uutta harjoitusta. Toisen ja kolmannéiivan ravinto on normaalia kotiruokaa.

Suolojen ja nesteen riittdvastd saannista on @ndett huolta kuten muillakin
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harjoituskausilla. Lisdksi kuumat kesésaat voiviattd niiden tarvetta. Kolmannen
paivan harjoituksen tarkoituksena on valmistellakgijan lihakset ja hermosto neljannen

paivan nopeusharjoitukseen ja voimaharjoitukseen.

6.5 Testaaminen

Erilaiset fyysistd suorituskykyd mittaavat testilukuvat olennaisena osana urheilijan
harjoittelun seurantaan. Samalla ne toimivat enmittayvina harjoituksina muiden
harjoitusten lomassa. Nopeus on yksi tarkeimmistéinaisuuksista 400 metrin
juoksijalla ja sitd seurataan tasaisin valiajoiresfina kaytetddn 30 metrin lentdvaa
juoksua, mika toteutetaan noin kuukauden valeinagkobista suorituskykya mitataan
puolestaan MART -testilla juoksuradalla (10 x 150mvedot radalla nousevalla
nopeudella niin, ettd viimeinen on maksimi), jokdrjgstetadn kolme Kkertaa
harjoituskauden aikana. Ensimmainen kerta toteaneRK2-kauden alussa marraskuussa,
toinen kerta Kkilpailuun valmistavalla kaudella tarkoun alussa ja kolmas kerta
lajinomaisella harjoituskaudella huhtikuussa. Kedélpailukaudella kyseisen testin
suorittamiselle ei ole perusteita, silla talldimpkilut toimivat riittavina testitapahtumina.
Kilpailujen yhteydesséd on hyva mitata muutaman deerkesélla (esim. kolme kertaa:
kilpailukauden alussa, puolivalissa ja lopussg)dilun jalkeinen veren laktaattipitoisuus
(esim. 3 minuutin valein ensimmaisen 15 minuutkaag). Siten saadaan kuvaus, miten
hyvin maksimaalinen anaerobinen kapasiteetti omugatiu. Nuorella urheilijalla (esim.
ikdvaiheessa 17 — 20 v) on hyva testata maksinmeaapenotto juoksumatolla lyhyella
noin 8-10 minuutin nousevalla uupumukseen johtavadktilla. Tama on tarkeaa, jotta
tiedetdan milla tasolla maksimihapenotto on jo&siivarjoitteluvaiheessa ja tarvitaanko

sen lisddmista verrattuna urheilu-uran tavoitteisii

Muita testeja jarjestetdan osana harjoituksia. lR@j&@a koko vartalon voimaa testataan
kuulan heitoilla jalkojen valistd eteen ja p&an t@akse, seka jalkojen nopeusvoimaa
vauhdittomalla pituushypylla, kevennyshypylla sé&ka5- ja 10-loikalla. Kyseiset testit
antavat tarkeaa tietoa suorituskyvyn kehittymisestdtta ne toimivat myds motivaation
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lisdajina yksittaisissa harjoituksissa. Erillisi@ksimivoimatesteja ei tehdd, vaan voiman
kehittymistd (yhden toiston maksimilla 1RM ja/tai BRM- sarjalla) tarkkaillaan
voimaharjoitusten yhteydessa ("seurantatesti’). tEtgivia liikkeita ovat esimerkiksi
puolikyykky ja yhden jalan prassit. Lihasmassa#édimisen tarve arvioidaan erikseen sen
mukaan mikd on nopeuden taso — tarvitaanko liddd@isiihassaa jalkoihin nopeuden
kehittamiseksi riittavalle tasolle ajatellen 400nntopullista tulostavoitetta. Lihasmassaa
lisdavia (hypertrofia) sarjoja 8-12 toistoilla ja0 7— 80 %:n kuormilla tehd&&n
maksimaalisella vasytysperiaatteella peruskuntoéaud Kova hypertrofiaharjoitus on

sinallaan aina "testi”.
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7 POHDINTA

Vuosi 2008 oli erittéain lupauksia heréattava suonsaissa 400 metrin juoksussa. Matti
valimaki katkaisi musertavan 19 vuotta kestaneert8ln voittoputken 400 metrin
siledlla ja alitti myos kesan aikana 47 sekuntigiramaisend suomalaisena kuuteen
vuoteen. Niin ikdan Visa Hongisto kolkutteli 47 sekin rajaa kevaan juoksussaan, ja
tamakin aika olisi riittdnyt Suomen tilastokarkgekaisena kesana vuodesta 2003 l&ahtien.
Miehet juoksivat hienon ajan myds maaottelun pakasiestissa ja hyvaan juoksuun
kyseisessa lajissa ylsivat myos naisurheiljammisélksi meilla on tulossa erityisesti

miesten puolella erittain lupaavia ja lahjakkaithailijoita yleiseen sarjaan.

Vaikka vuosi 2008 toikin useita ilon pilkahdukseanme voi kuitenkaan unohtaa tiettyja
faktoja. Ilman Johan Wissmanin poissaoloa maadtt@lthaviosarjamme olisi mita

luultavimmin kasvanut kahden vuosikymmenen mitkdseEmme voi mydskaan sulkea
silmidmme sille tosiasialle, ettd suomalaisen 40&trim juoksun kehitys on pysynyt

paikallaan viimeiset 12 vuotta. Itse asiassa tastegysynyt nykyisellaéan vain 12 vuotta,
vaan pikemminkin 20 vuotta. Naisissa vuosi 200§aga edella mainitun seurantajakson
huonoin. Samanaikaisesti emme ole olleet vime waoKirsi Mykkasta lukuun

ottamatta lahellak&éan arvokilpailuihin paasya kyski matkalla.

Syitd menestyksettomyydelle ja tason pysymisellaatia, sanoisinko heikolla tasolla,
on varmasti useita. Yksi mahdollinen tekija voiiadahjakkaiden juoksijoiden puute.
Tama selitys kuulostaa kuitenkin varsin kaukaa uitet silla varmasti suomalaisessa
ratakierroksen juoksussa on kahden vuosikymmendanai ollut useitakin hyvin
lahjakkaita urheilijoita.

Voisiko syy sitten olla vaaranlaisessa asennoitagsa ratakierroksen juoksua kohtaan?
Miehissa 47 sekunnin aika on riittanyt jo pitkaamgalliseen karkeen. Onko kaynyt niin,
ettd tdman ajan ja kansallisen kérjen saavutettuaamitteet kovemmista ajoista tai

esimerkiksi arvokilpailuista ja niiden tulosraj@sbvat tuntuneet liian kaukaisilta ja
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olemme tyytyneet vuosi toisensa jalkeen heikkodikoihin? Selitys ei kuulosta lainkaan
mahdottomalta. Jos kansallinen tasomme olisi gbupitemman aikaa esimerkiksi 46
sekunnin tasolla, ei 47 sekunnin aikoja pidett&isa paivana kovinkaan hyvind. Tama

ajaisi varmasti urheilijoitamme harjoittelemaan Weo&emmin ja laadukkaammin.

Katsottaessa 46 sekunnin miesjuoksijan profiiliaidaan havaita tahan tulokseen
paasemisen vaativan erittain kovia ominaisuuksiaihiN ominaisuuksiin yltaminen
vaatii puolestaan erittdin kovaa harjoittelua j@wiumista lajiin, silla pelkilla lahjoilla
400 metrid ei juosta 46 sekuntiin, saati kovempri Pohjosen ja Johan Wissmanin
peruskuntokauden harjoitusohjelmista voidaan huamé&tissmanin harjoittelevan
tavallisella viikollaan 11 kertaa Pohjosen seitsémwéistaan. Sama trendi voidaan havaita
my06s verrattaessa naapurimaan juoksijan harjoéttedoiseen kansallisesti kovaan
juoksijaamme Ari Kauppiseen (Suomen Urheiluliitt®€03). Tama laittaa vakisinkin

miettimaan, onko suomalaisten juoksijoiden haghitriittavaa?

Harjoitussisaltojen osalta vertailua on hieman earkpi tehdd, silla Wissmanin
peruskuntokauden ohjelmaan ei niitd ole merkitty@isikoista voimme kuitenkin
havaita hé&nen viikko-ohjelmaansa kuuluneen seitseuéksua sisaltdvaa harjoitusta.
Tama tarkoittaa sita, ettd samaan juoksuharjoitustéaraan yltdakseen Pohjosen olisi
kaytettava kaikki harjoituksensa juoksemiseen. Haneoksua sisaltavia harjoituksia
mahtuu viikolle ainoastaan kolme, mika on auttaoma#n vahan niin vaativassa lajissa
kuin 400 metrilla. Toisaalta on huomioitava, ettjoittava tekija Pohjosella nayttaisi
olevan nopeuden heikko taso verrattuna Wissmahiimen 200 metrin ennatyksensa
21.43 s (Wissmanilla 20,30 s) antaa kertoimelladjgh 47.15 s tai kertomalla 21.43 s
kahdella ja lisaamalla 3,5 — 4 s saadaan 46,368646(21,43 + saastbaika 1 s valiajaksi
+ 1,5 — 2 s hitaampi toinen 200m eli yhteensa 46;38.86 s). Pohjosen ennatys on
46,62 s, joten mahdollisesti han olikin oikealleelld kehittdessdan vahaisilla
harjoitusmaarilla mutta laadukkaasti nopeuttaama (& vain nopeuden kehittymisen

suhteen kesken!
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Nopeuden kehittaminen hyvalle tasolle onkin tarkieikija lahdettaessa tavoittelemaan
kansainvalistd karked. Esimerkiksi miesten puolllsb sekunnin 200 metrin juoksijan
on fysiologisesti "lahes” mahdotonta juosta ratakie 45 sekuntiin. Tietenkin, jos
tavoitteena on ainoastaan yltaa kansalliseen kérkemdaan harjoittelu toteuttaa myos
kestavyyden kautta. Talla hetkella Suomessa podetaaisten puolella juuri
pikajuoksijana 400 metrille tdhtaavien urheilijadeahyytta. Vaikka nopeusharjoittelun
tulee olla olennaisessa asemassa 400 metrin jaakkgrjoittelussa, tulee myds muuta
juoksupohjaa pyrkid kehittamaan rohkeasti heti ditgkauden alusta lahtien.
Ymmarrettavasti tama yhdistettyna muiden ominaisierkkuten voiman harjoittamiseen
vaatii suuret harjoitusmaaréat. Harjoittelun suuiehitssa on kuitenkin tarkeaa huomioida
yksilolliset ominaisuudet, mihin Pohjosen harjditsa onkin varmasti pyritty.
Vastaavasti nopeustasojen ollessa kunnossa voi eitdrkkehityskohde olla

nopeuskestavyyden puolella.

Loukkaantumiset, ansiotyd ja muut valiin tulevakijig voivat vaikuttaa harjoittelun

toteutukseen ratkaisevasti. Vaikka harjoittelu, ashuolto, lepo ja ravitsemus
toteutettaisiin kuinka oikein, ei loukkaantumisiaaole estettévissd. Sen sijaan muihin
asioihin on oikeilla ratkaisuilla mahdollista vatkaa paljonkin. Emme voi olettaa, etta
pitkaa tyopaivaa tekeva juoksija pystyisi harjdgteaan yhta laadukkaasti ja paljon kuin
pelkastddn urheiluun panostava juoksija. Jotta iljame ei tarvitsisi tehda pitkaa

tyopaivaa, tulee hanen tilanteensa olla taloudsitisvakaa. Suomessa monillakaan
urheilijoilla ei ole mahdollisuutta panostaa urhaih taysipainoisesti, vaan harjoittelu on

jatkuvaa kompromissien tekemista.

Jotta rahaa harjoitteluun ja elamiseen on tarpe¢hsiitaan tukijoita. Tassa vaiheessa
mm. Suomen Urheiluliitto on tarkedssd asemassam&sga maajoukkueryhmalle on
joitakin sponsoreita Urheiluliiton toimesta, muttaa hieman maajoukkuetason takana
olevista urheilijoista rahoittaa toimintansa lakinrpyhalla hengelld. Tilanne ei
todellakaan ole heille kovin ideaali. Tama voi sgddrkeita kehitysvuosia ja vaikeuttaa
kehittymista kohti huippua. Lisaksi yksilourheikijai ole kovinkaan helppo nykypaivana

saada toiminnalleen sponsoreita.
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Pohdinnassani olen todennut suomalaisen 400 m@toksun tason pysahtyneen.
Yksinkertainen  selitykseni talle on, ettei ratakidsen juoksijoidemme
perusjuoksunopeus ole ollut riittdva. Tahan samjaatopadtdokseen tulevat varmaan
myO0s maamme karkivalmentajat. Kohti kansainvalistgppua pyrkivan juoksijan on
valttamatonta kehittda nopeutensa ensin sellaitaslale, ettd edellytykset huipulle ovat
olemassa. Kuten alussa mainitsin, on tilanne kkitemdlla hetkella ainakin miehissa
valoisampi kuin aikoihin. Tulossa on nuoria lupaekg lisaksi muutamat urheilijat
Hongiston ja Valimden johdolla voivat onnistuessaanstaa tulevina vuosina

ratakierroksen juoksumme aivan uudelle tasolle.

Tason nostaminen vaatii kuitenkin valmennukseltisteatkaisujen lisdksi myds
organisaation tasolla oikeita ratkaisuja. Tahaninkheiluliiton puolelta heratty, silla
aikomuksena on mm. lisata panostusta ammattimasaaa- ja nuorisovalmennukseen.
Oikeanlainen nuorten valmennus takaakin aivan vstimgaremmat mahdollisuudet
menestya tulevaisuudessa. Kaytetddn noususuhdayviéksh ja lahdetd&n rohkeasti

Wissmania ja kumppaneita vastaan!
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