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Á Määrittää lajissa tarvittavat ominaisuudet: 
ÁFyysiset,  
ÁPsyykkiset, 
ÁTaidolliset 

 
Á Esittää tehokkaimman ja ȱterveellisenȱ 

lajitekniikan. 
 
Á Määrittää harjoittelun sisällön, 

harjoitusmenetelmät ja sisällölliset 
painopistealueet. 

 
Á Määrittää lajin urheilijaprofiili ja ohjata 

lahjakkuuksia oikeisiin lajeihin. 
 



JUMP 



Mäkelä J. Kirjassa Mero ym. 2002, 408 



ÁNopeus ++ 
ÁLyhyt voimantuottoaika  (100-200ms) edellyttää 

reaktiivisuutta ja räjähtävyyttä. 
Á Iskunsietokyky ja elastisuuden hyödyntäminen 
ÁAnaerobinen suoritus 
ÁTäydelliset palautukset 
ÁTaito tärkein 
ÁKausirakenne 
Á24/7 ......lepo, ravinto... 
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(Aura 1984) 



Áminkälaisena näet itsesi / valmennettavasi 
uran huippuvaiheessa? 

 


