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JOHDANTO

Kilpaileminen kuuluu olennaisena osana yleisurheiluun ja se tuo hauskan lisan viikoittaisiin harjoituksiin.
Kilpailuissa paaset seuraamaan omaa kehitystasi ja koettelemaan omia rajojasi. Omien seurakaverien lisaksi
kisoissa tutustuu myos muihin kisailijoihin.

Kisailu tuo mukanaan myos pienta jannitysta, ja joillakin saattaa tuntua perhosia vatsassa ennen kisaa. Pieni
jannitys kuuluu asiaan — se pitda vireystilan korkealla ja vaikuttaa usein positiivisesti suoritukseen. Hyvalla
valmistautumiselle kisajannitys ei paase kuitenkaan kasvamaan ylitsepadasemattomaksi. Oppaaseen on
koottu ohjeita, jotka helpottavat valmistautumista jo edellisena paivana kotona ja kisapaivana itse kisapai-
kalla. N&in kisaan valmistautuminen ja kisailu sujuvat vaivattomammin.

Tee parhaasi, kisaile reilusti, kannusta muita ja iloitse onnistumisista. Muista my0s, etta ennatyksia ei valt-
tdmatta tule joka kisassa.

Mukavia kisahetkia!

Kilpaileminen kehittaa!

Voitto Onninen
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KILPAILUUN VALMISTAUTUMINEN
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Ota selvaa kilpailupaivan aikataulusta (www.kilpailukalenteri.fi \\-/ ——

o Aikataulu kannattaa tarkastaa myos kilpailupaikalla.

Mene ajoissa nukkumaan edellisena iltana.

Herad aamulla reilusti ennen kilpailuun 13ht64, jotta ehdit valmistautua ja sy6da kunnon aamiaisen.

Ota mukaan l[ampimia ja tuulenpitdvia vaatteita, seka kesalla sadevaatteita.

Ota mukaan pienta evasta, esim. hedelmia, leipda, mehua. Kisapaiva saattaa olla pitka, jos osallistut
useampaan lajiin.

Muista kisavarustus (piikkarit, kisa-asu) ja juomapullo.

Saavu kilpailupaikalle n. 60 minuuttia ennen ensimmaisen lajisi alkua tai valmentajan ohjeiden mu-

kaan jo aiemmin, ettd ehdit valmistautua kisaan.

Tarkista aikataulu ja varmista osallistumisesi kisakansliassa (tai tarkista tekeekd joku seu-
ran/joukkueen edustaja ne puolestasi).

o juoksulajien varmistus yleensa noin 30-60 minuuttia ennen kilpailua kisakansliassa. Isom-
missa kilpailuissa varmistus voi olla jopa 90minuuttia ennen lajin alkua.

o pitkille juoksumatkoille ja kdvelyyn jaetaan usein myds numerolappu varmistuksen yhtey-
dessa.

o kenttalajien varmistus yleensa suorituspaikalla.

Verryttele huolellisesti (aloita verryttely 45 minuuttia ennen lajin alkua)

Ole ajoissa suorituspaikalla: kenttalajeissa noin 20 minuuttia ennen kisan alkua juoksuissa noin 10
minuuttia ennen lahtoa.

Tulokset julkaistaan ilmoitustaululla / kuulutetaan hetki kisan paattymisen jalkeen, pikajuoksussa
kuulutetaan myos mahdolliset finaalijuoksijat (6-8 alkuerien nopeinta).



http://www.kilpailukalenteri.fi/

ALKUVERRYTTELY

Alkuverryttelyn tarkoituksena on valmistella kehoa urheilusuori-
tukseen. Vield ei siis ole tarkoitus menna elimistén aarirajoilla
vaan vabhitellen vauhtia ja tehoa lisaamalla valmistautua kilpai-

% luun. Huolimatta siitd mihin lajiin olet osallistumassa, alkulammit-
tely on hyva aloittaa n. 15 minuutin rauhallisella hélkalla, johon
sisdltyy pienta hyppelya, jalkojen heiluttelua ja kadsien pyorittelya.
Alkulammittelyssa saa tulla hiki seka hieman hengastya, mutta ei
lakahtya! Malta siis pitdaa vauhti viela riittavan rauhallisena.

VENYTTELY

Venyttelyjen tarkoituksena on valmistaa lihaksia suoriutumaan normaalia laajemmista liikeradoista. Venyt-
telyilla avataan liikeratoja, jotta vartalo on valmis tekemaan tehokkaita urheilusuorituksia. Jotta elimisto ja
lihaksisto eivat padse jadhtymaan liikaa venyttelyjen aikana, kannattaa ennen kisaa tehda aktiivisia venytte-
lyita:

e aitarullaus

e selkdrullaus

e mustekala seldlldan ja mahallaan

o askelkyykky pienilla joustoilla vuorojaloin

e |3htdasennosta nousu ylos asti

e jalan heilautukset (eteen - taakse ja sivuille)




NAIN VALMISTAUDUN JUOKSUKISAAN...
Pikajuoksut (40-200m)

Koordinaatiot 2-3x20m teravasti
e polvennostojuoksu
e pakarajuoksu

e kuopaisuhyppely/kuopaisujuoksu
e saksijuoksu

Kiihdytysjuoksut
e 3-4x 40m — 60m (lenkkarit/piikkarit)

Laht6harjoitukset
e Muutamia n. 10-20m:n kokeiluja lIahtéasennosta (teline-/pystylahto).
(huom. voit kuunnella lahettdjan komentoja ja ottaa kokeiluja niiden mukaan ennen omaa juoksua-
si).

Muista nama:
e Terava lahto

Alkukiihdytyksessa hieman matalampana, normaaliin juoksuasentoon (pystyyn) n. puolivalissa juok-
sua.

Kun kadet kayvat nopeaa, jalatkin lilkkkuvat nopeammin.

Pysytaan omalla radalla.

Juostaan taysilla maaliviivalle saakka.

Pitkat juoksut (600-1000m /maasto- ja maantiejuoksut)

Koordinaatiot 2-3x30m
e polvennostojuoksu
e pakarajuoksu
e kuopaisuhyppely
e  saksijuoksu

Vedot
e 3x80-100m pieni kiihdytys, jonka jalkeen juoksu saa rullata rennosti.

Muista nama:
e Al santaa alussa samanlaiseen vauhtiin kuin pikajuoksussa, etts jaksat loppuun saakka.
e Juokse omaa tahtiasi ja tarkkaile vauhtiasi ja jaksamistasi.




Aitajuoksu

Lammittelyn jdlkeen
e aitakavelyt (3-5x 6 aitaa)
e etujalan kuopaisu (liikeradan hakeminen)
e takajalan pyoritykset (liikeradan hakeminen)

Koordinaatiot 2-3x20m

e polvennostojuoksu

e pakarajuoksu
e kuopaisuhyppely
e aitarenkutus (polvi eteen-sivulle-eteen, jalanvaihto)

Kiihdytysjuoksut
e 2-3x 40m — 60m (lenkkarit/piikkarit)

Aitakokeilut
e 2x5 aitaa rennosti, valit viidelld + aidan ylitys terdvasti
e 2x3 aitaa teravasti, valit kolmella

Lahtoharjoitukset
e Muutamia n. 10-20m:n kokeiluja laht6asennosta (teline-/pystylaht6) yhden aidan kanssa tai ilman
(huom. voit kuunnella lahettdjan komentoja ja ottaa kokeiluja niiden mukaan ennen omaa juoksua-
si)

Muista nama:
e Aidan ylitys kaukaa, mutta aidalta alas nopeasti.
e Kiihdyta juoksua aitojen vélissa.
e Vaikka aidat kolisisivat, pyri jatkamaan juoksua normaalisti.




NAIN VALMISTAUDUN HEITTOKISAAN...

Heittolajeissa on tarkeaa, ettd myos kadet ja kyljet ovat hyvin lammitelty
ja venytelty. Kasissa kannattaa kiinnittaa erityisesti huomiota ojentajiin ja
olkapaihin, mutta myds kyynarvarren lihaksia olisi hyva venyttaa. Kasien
lisdksi heitoissa kuitenkin hyddynnetadn koko vartalosta saatavaa voi-
maa. Heittoihin valmistautuessa on hyva myos tehda alkuun muutamia
kiihdytysjuoksuja, jotta jalat saadaan hyvin hereille ja esimerkiksi mah-
dollinen vauhdinotto sujuu paremmin.

Kuulantyonto

Kasien pyoritykset:
e Eteenpadinx 10
e Taaksepdin x 10

Kylkien lammittely:
e Lantion pyoritys (molempiin suuntiin)

e Hyvat venytykset

Kokeilutyonnot:
e 2 x paikaltaan
e 2 xvauhdilla (pakitus, pyorahdys, harka)
e Huom! Vauhdilla testitydnnot vain jos kdyttda, muuten 3 x paikaltaan.

Suorituksen kuivaharjoittelu

e Mallaile muutamia kertoja suoritusta sivussa ilman kuulaa ennen kilpailun alkua ja kilpailun aikana
omaa vuoroa odottaessa.

Muista nama:

Kuulaa tyonnetaan, ei heiteta.

Kuula pysyy kaulalla ja kyynarpaa ylhaalla aina tydontoon asti. Kuula sormien paalla, ei kimmenessa.
Pakitustyylilla ponnista reilusti vauhtia.

e Muista ottaa jalat mukaan, ei suorin jaloin.

Ringistad poistutaan aina takakautta.

Ringista ei saa poistua ennen kuin kuula on osunut maahan.




Keihdanheitto

Keihdspyoritykset:
e Keihaasta hartian levyinen tai usein hiukan leveampi ote.
e Pyorayta ylakautta eteen ja taakse.

Voi keksia muita variaatioita, kunhan saa olkapaat lampimaksi.

Jalkojen herattely vauhdinottoon:

e Ristiaskeljuoksu (vauhti kiihtyy)

e Sivulaukat (molemmin pain)

e Vauhtijuoksu

e Muutama vauhtijuoksusta vaihto riskiaskeleisiin.

e Huom! Hyva pitada keihasta tai jotain esinetta (esim. juomapullo) kddessa naitad tehdessa, saa tun-
tuman valineeseen ja hiukan painoa kateen.

Pistoheitot:
e Kannattaa ottaa nurmikolla muutama pistoheitto kevyesti.
e Pistoheitto on kuin paikaltaan heitto, mutta siina ei heiteta pituutta vaan kevyesti hiukan alaviis-
toon.

Askelmerkkijuoksukokeilut:
e Jos kayttaa askelmerkkia, on hyva tehda muutama askelmerkkikokeilu.
e Tama on kuin heitto, mutta ilman keihasta.

Kokeiluheitot:
e Jos heittdad vauhdilla kannattaa ottaa 1-2 heittoa lyhennetylld vauhdilla (esim. pelkat ristiaskeleet)
ja kaksi heittoa taydella vauhdilla.
e Jos heittaa paikaltaan, riittda kolme heittoa.

Kuivaharjoittelu:
e Ristiaskeleita ja vauhtijuoksua kannattaa kuivaharjoitella suoritusten valissa.
e  Myo0s heittoa voi kuivaharjoitella, pitamalla kiinni jostain ja hakea heiton loppuun kuuluvaa ylavar-
talon kaarijannitysta.

Muista nama:
e Keihaasta pidetdan kiinni narukeran kohdalta niin, ettd kaksi sormea on narukeran takana (esim.
peukalo ja etusormi)

Heitto tapahtuu olkapaan yli
e Kési on suorana takana ennen heittoa (ristiaskeleiden ajan)

Tukijalka pysyy suorana. Jalat eivdat nouse maasta ennen kuin keihads on irronnut kddesta.

Heittoradalta ei saa poistua ennen kuin keihds on osunut maahan.




Kiekonheitto

Kasien lammittely:
e FEteenpadinx 10
e Taaksepdin x 10
e  Eri suuntiin, molemmin padin x 10
o Heiluttele kasia sivuilla eteen ja taakse.

Kylkien lammittely:
e lantion pyoritys (molempiin suuntiin)
e Kéadet suorana sivuilla, ylakropan kaanto puolelta toiselle.

Kokeiluheitot:
e Paikaltaan x 2
e  Pyorahdykselld x 2
e Huom! Jos et kdyta pyorahdysta, paikaltaan x 3
e Voi myOs ottaa suoraan pyorahtamalla 2-3- kertaa (jos menee verkkoon, voi ottaa yhden lisaa).

Kuivaharjoittelu:
o Mikali kayttaa pyorahdysta, kannattaa sita kuivaharjoitella aina suoritusten valissa. Hyvana apuna
voi kdyttaa jotain viivaa, jota pitkin harjoittelee.

Muista nama:
e Lliikeradat ovat mahdollisimman laajat.
e Kiekko ldhtee etusormen kautta ja kimmen on alaspadin. Kiekko pysyy kylla kddessa
e Ringista poistutaan aina takakautta.
e Ringista ei saa poistua ennen kuin kiekko on osunut maahan.




Moukarinheitto

Kylkien lammittely:
e Lantion pyoritys, molempiin suuntiin.
e Hyvat venyttelyt

Kasien pyoritys:
e Eteenpdinx 10
o Taaksepdin x 10

Moukarin pyoritys (tahdn tarvitsee hyvin tilaa):
e Moukarista otetaan kiinni ja pyoritellaan rauhallisesti, aivan kuin heitossa.
e Voi pyoritella molempiin suuntiin.
e Huom! TURVALLISUUS!

Testiheitot:
e Kannattaa heti ldhted heittdmaan vauhdilla, jos sita kayttdaa. Muutoin paikaltaan.
e Testiheittoja max. 2 kpl.

Kuivaharjoittelu:
o Mikali kayttaa vauhtia eli pyorahdyksia, niita kannattaa aina kuivaharjoitella suoritusten valissa.
Apuna voi kdyttda jotain viivaa, jota pitkin harjoittelee.

Muista nama:
e Moukarin heitto vaatii tarkkaavaisuutta, myos heittohdkin ulkopuolella. Pysy reilusti heittohakin ta-
kana.

Kayta tehokkaasti jalkoja, dla ole suorin jaloin.

Alkupyorityksissa vauhti kiihtyy (jos heittda paikaltaan). Pyérahdyksilld heittdessa, ensin muutama
alkupy®dritys ja siita 1ahto pyorahdykseen. Jos useampi kuin yksi pyorahdys, vauhdin tulisi kiihtya.

Ringistad poistutaan aina takakautta.

Ringista ei saa poistua ennen kuin moukari on osunut maahan.




NAIN VALMISTAUDUN HYPPYKISAAN...

Pituushyppy

Koordinaatiot/hyppelyt 2-3x20m
e polvennostojuoksu
e pakarajuoksu
e kuopaisuhyppely
e isovuorohyppely
e Pohjepomputtelut
e Pituuden ponnistukset

Kiihdytysjuoksut
e 2-3x40m — 60m (lenkkarit/piikkarit)

Askelmerkkijuoksut (noin 20 minuuttia ennen kisan alkua suorituspaikalla)
e 3-5x askelmerkin tarkastus

(Hypyt)
e 2-3 hyppya lyhennetylla vauhdilla

Muista nama:

e Omaa vuoroa odotellessa kannattaa ottaa muutamia spurtteja tai hyppelyitad (ponnistusharjoituk-
sia) kisan aikanakin.

e Eihadn vauhtisi ole liian pitka? Juoksun tulee kiihtya loppua kohti ja sinulla on taysi vauhti ponnistus-
kohdassa.

e Voimakas ponnistus lankulta/ponnistusalueelta eteen ja yl6spéin

e Muista vieda jalkoja voimakkaasti eteenpain hypyn ilmalennon aikana. Ole tarkkana, etta jalat ovat
rinnakkain alastulossa.

e Vie kadet jalkojen viereen eteen alastulossa.




Korkeushyppy

Koordinaatiot/hyppelyt 2-3x20m

polvennostojuoksu
pakarajuoksu
kuopaisuhyppely
isovuorohyppely
Pohjepomputtelut

Kiihdytysjuoksut

2-3x 40m — 60m (lenkkarit/piikkarit)

Askelmerkkijuoksut/Hypyt (noin 20 minuuttia ennen kisan alkua suorituspaikalla)

3-5x askelmerkin tarkastus

Muista nama:

IImoittaa suorituspaikalla aloituskorkeutesi. Rimakorotukset menevat useimmiten 5 cm:n vélein.
Omaa vuoroa odotellessa kannattaa ottaa muutamia spurtteja tai hyppelyitd (ponnistusharjoituk-
sia) kisan aikanakin.

Patjasta katsottuna ulompi jalka ponnistaa.

Ponnistus ylospain (ei tavoitella vain paasya patjalle).

Notkista selka kaarelle riman paalla niin, ettd napa on taivasta kohden.
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3-loikka

Koordinaatiot/hyppelyt 2-3x20m
e polvennostojuoksu
e pakarajuoksu
e kuopaisuhyppely
e moniloikka
e kinkat
o  kinkka-loikka

Kiihdytysjuoksut
e 2-3x40m — 60m (lenkkarit/piikkarit)

Askelmerkkijuoksut (noin 20 minuuttia ennen kisan alkua suorituspaikalla)
e 3-5x askelmerkin tarkastus

(Hypyt)
e 2-3 hyppya lyhennetylla vauhdilla

Muista nama:

e |Imoita ponnistuspaikkasi suorituspaikalla, yleensa ponnistuskohtia on useampia, joista valita. Talla
varmistetaan, etta kaikki padsevat hiekkakasaan kolmella loikalla. Ponnistuskohdat ovat metrin va-
lein.

e Vauhti kiihtyy loppuun asti.

e Kinkka suuntautuu eteenpain (ei ylospain).

e Nauti loikkien ilmalennosta ja viimeiselld ponnistuksella tee pituushyppymadinen kurotus hiekka-
kasaan.
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Seivashyppy

Koordinaatiot/hyppelyt 2-3x20 m

polvennostojuoksu
pakarajuoksu
kuopasuhyppeky
laukkaponnistukset

Kiihdytysjuoksut
e 2-3x40 m (lenkkarit/piikkarit)

Askelmerkkijuoksut ja harjoitushypyt 30-40min ennen kisan alkua suorituspaikalla

Askelmerkkijuoksu seipdan kanssa.

Harjoitushyppyja ilman rimaa myds lyhyelld vauhdilla.

Pari kokonaissuoritusta riman kanssa = valitse aloituskorkeutesi ja pddtd rimaa kannattelevien te-
lineiden etdisyys seivaskuopan reunasta (esim. 30 cm).

Muista nama:

IImoita aloituskorkeutesi ja telineiden etdisyys toimitsijoille. Telineiden etdisyytta voi muuttaa vaik-
ka joka hyppyyn, mutta muutoksesta pitdd muistaa ilmoittaa ennen suoritusta.

Tarkista aina ennen suoritusta, etta otekorkeus seipdasta on oikea. Muista nostaa otekorkeutta ri-
man noustessa.

Oikeakatiset: oikea kasi on ylakasi, vasen jalka
ponnistaa, seivas ohitetaan oikealta puolelta.
Vasenkatiset: vasen kasi on yldkasi, oikea jalka
ponnistaa, seivas ohitetaan vasemmalta puolelta.
Lainaa seipaitasi kilpakumppaneillesi, jos he niin
pyytavat!
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NAIN VALMISTAUDUN KAVELYYN...

Kilpakavely
My6s ennen kdvelykisaa lammitellaan aluksi kevyesti holkaten, kuten
muissakin alkuverryttelyissa.

Kavelyharjoitteet:

Noin 50 metria rennosti kilpakavelya seuraavilla tavoilla:
e kadet vatsan seudulla

kadet niskan takana

kadet vapaana kuin normaalistikin kilpakavelyssa

kddrme-/mutkittelukavely, kiihdyta vauhtia mutkissa
e tee muutamia kiihdytyksia kavellen

Muista nama:
o askel kantapdan kautta koko jalalle
e polvi ojentuu kannan tullessa maahan
e malta kavelld, vaikka joku menee nopeampaa rinnallasi
e kavelytuomarit kertaavat huomautusmerkit ennen 1aht64, kuuntele tarkasti ja kysy rohkeasti, jos
jotain jaa epaselvaksi

LOPPUVERRYTTELY

Samoin kuin harjoituksetkin kisat paatetdaan loppuverryttelyyn. Alussa lammiteltiin, joten lopussa jaahdytel-
Iaan. Loppuverryttelyksi kdy holkka tai rauhallinen pelailu, kuten alkulammittelyssakin. Muista rauhallinen
vauhti, sillda nyt kehon annetaan rauhoittua ja sitd valmistellaan liikuntasuorituksen loppumiseen. Loppuun
sopii myos pitempikestoisemmat venyttelyt.

Muistathan venytelld seuraavat lihakset:

e etureidet
e takareidet

e pohkeet
e pakarat
e nivuset

TSEMPPIA KISOIHIN! ©

Vinkit:
VU:n ohjaajat
Voitto Onninen -kuvat:
Petri Kuhno
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