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Lajianalyysi

A Maarittaa lajissa tarvittavat ominaisuudet:
A Fyysiset,
A Psyykkiset,
A Taidolliset

A Esittaatehokkaimman jacterveelliserd
lajitekniikan.

A Maarittaa harjoittelunsisallon,
harjoitusmenetelmatja sisallolliset
painopistealueet

A Maarittaa lajin urheilijaprofiili ja ohjata
lahjakkuuksia oikeisiin lajeihin.




Mita on ponnistaminen?

Matey Kaziyski (2.02m, 93kg) 378cm (COM 2.40m) Stefan Holm (1.81m, 70kg) 240cm (COM 2.40m)




Hyppylajien lajianalyyseista

MUUTTUJA SEIVAS

KORKEUS PITUUS KOLMILOIKKA

Ponnistukseen tulonopeus (m/s) 9.0-10.0
F'ormiysvoima (kg) 400-700
Ponnistusvoima (kg)
Horisontaalilihtonopeus (m/s)  6.0-7.0
Vertikaalildhtonopeus (m/s) 1.0-2.5
Ponnistuksen lihtokulma 15-20
Ponnistuksen polvikulma (alin) 140-150
Ponnistuksen kontaktiajat (ms) 100-120

7.0-8.5 10.0-11.5 9.5-11.0

600-1 000 700-1 000 I 000/1 200/1 100
300-500 300-500 300/380/330
3.545 9.5-10.5 10.0/8.5/7.5
4.0-4.8 3.04.0 2.0/2.0/2.5

45-55 18-24 16/15/18
140-160 130-140 150/145/140

150-220 100-140 130/165/175

Makela J. Kirjassa Mero ym. 2002, 408



Hyppylajeille yhteista

A Nopeus ++

A Lyhyt voimantuottoaika (103200ms) edellyttaa
reaktilvisuutta ja rajahtavyytta

A Iskunsietokyky ja elastisuuden hyodyntaminen

A Anaerobinen suoritus

A Taydelliset palautukset

A Taito tarkein

A Kausirakenne

A 2417 ....lepo, ravinto...



Millainen on huippuhyppaaja?



Johdanto



Johdanto
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Pitkan tahtaimen suunnitelma

A minkalaisena naet itsesi / valmennettavasi
uran huippuvaiheessa?




