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Sanotaan, etta olemme urheiluhullua kansaa. Vai liekd kuitenkin niin, ettd urheilun
suhteen olemme menestyshullua kansaa? Olemme tottuneet siihen, etta formu-
latdhtemme kamppailevat toistuvasti formulakisojen karkipaikoista, ollen siis
taman lajin huipulla. Mikali tilanne olisi sellainen, ettd he ajaisivatkin sijoituksista
“ynna muut”, kovin monikaan ei olisi kiinnostunut lajin seuraamisesta? Silti, formu-
lakuljettajan ollessa esimerkiksi sijalla 25, han olisi kuitenkin lajissaan silla hetkella
maailman 25. paras. Kautta-aikojen paras suomalaisen urheilijan sijoitus tenniksen
maailmanlistalla on 13. sija. Se on tenniksessa huima suoritus, mutta jos paras
suomalainen olisi ampumahiihdossa maailman 13. paras, ei se valttamatta saisi
meita sankoin joukoin tv-ruutujen eteen. Kilpaurheilumenestys on suomalaisille
tarkead. Kaikissa teollistuneissa maissa on valjastettu yliopistotutkijoita
ponkittdmaan kunkin maan kilpaurheilumenestysta. Tieta kilpaurheilun huipulle
tutkitaan ympari maailman, koska urheilumenestykselld on erityinen sija kansojen
identiteetissa. Mita sitten tiedetaan siitd, kuinka sinne huipulle paasee?

Maratonin Suomen ennatys (2.10.46) juostiin Rotterdamissa kymmenen vuotta
sitten. Mikali haluaa lahtea rikkomaan tata ennatystd, kannattaa sita yrittad ennen
27 ikavuotta, joka on katsottu optimaaliseksi fysiologiseksi idksi maraton-
juoksussa. Maraton-spesifia harjoittelua tulee olla takana keskimaarin kymmenen
vuotta. Mita nuorempana on paattanyt keskittya maraton-juoksuun ja mita enem-
man on kansainvalisia maratoneja kilpailumielessa juossut, sitd paremmat ovat
mahdollisuudet ennatyksen rikkomiseen. Juoksuharjoittelussa kannattaa tahdata
noin 200 km viikossa. Lisdksi on suotavaa omata mahdollisimman suuri prosentu-
aalinen maara hitaita, mutta kestdvia tyyppi I-lihassoluja, jotta voi ahkerasti
harjoittelemalla saavuttaa vaadittavan yli 70 ml/kg/min hapenottokyvyn. Hieman
kilpakumppaneita kookkaammista keuhkoista on myds hyotyd, samoin kuin
kuulumisesta 0-veriryhmaan. Pienesta jalkaterasta on hy6tya, kuten myds
vahdisesta lihasmassasta polven alapuolella. Lyhyt nilkkanivelen liikeakselin ja
akillesjénteen valinen etdisyys auttaa myo6s ennatyksen rikkomisessa. Kilpailu-
ajankohta tulee valita huolella, silla optimaalinen lampdtila maraton-juoksussa on
noin 10 Celsiusta. Lisaksi koitokseen tarvitaan luotettavat “janikset”. Jos Suomen
ennatyksen saa ndilld ohjeilla rikottua, niin kannattaa muistaa, etta viralliseen
maailmanennatykseen on matkaa vield reilut yhdeksan minuuttia (2.01.39).

Kuten edelld kuvatusta kdy ilmi, menestyminen huippu-urheilussa on monen teki-
jan summa. Harva lienee horjahdellut maailmanmestariksi vahingossa? Monissa
lajeissa kehon koostumuksella, sen mittasuhteilla ja esimerkiksi lihassolutyyppija-
kaumalla on ratkaiseva merkitys. Perinttekijat siis vaikuttavat usein siihen, mihin
urheilulajiin lapsi tai nuori hakeutuu. Useamman lajin kokeilulla 16ytyy yleensa se
mieluisin laji, jossa sen hetkiset fyysiset ja psyykkiset ominaisuudet ovat eduksi ja
harrastaminen tuottaa onnistumisen kokemuksia. Harrastettavan lajin tulee tuot-
taa mielihyvaa ja olla sosiaalisesti virikkeellistd, jotta jaksetaan saavuttaa riittava
harjoitusmdaara huippua tavoiteltaessa, silld vastentahtoinen harjoittelu ei kanna
pitkalld. Vanhempien, valmentajien sekd kavereiden tuki ja kannustus on kaikille
tarkeaa, oli tavoitteena sitten omien ennatysten rikkominen tai maailmanennatyk-
sen tavoittelu. Liikunnanharrastamisen mahdollistava ymparistd seka kansallinen
etta paikallinen kulttuuri tukevat nuoren urheilijan uraa ja sattumallakin on sanan-
sa sanottavana.

Kansainvélisesti  tiedetdan, ettd hujppu-
urheifijoiden harjoitusmdéarat ovat kasvaneet
koko ajan. Lisdksi monien lajien luonne on
muuttunut hyvinkin nopeassa ajassa ja tarvi-
taankin erilaisten ominaisuuksien harjoittelua,
kuin mihin aikaisemmin on totuttu. Runsaan
harjoitusmdéarén liséksi harjoittelun tulee olla
laadukasta ja kansainvalisissd mitteloissé olisi
hyvé kdyda “haistelemassa ilmapiirid” jo nuo-
rena. Urheiluseuran tarjoamien harjoitusker-
tojen lisdksi vaaditaan toinen mokoma oma-
ehtoista harjoittelua — fyysisten ominaisuuk-
sien ja ‘pelisiliman” kehittamista. Kaikki tama
vaatii hyvéd motivaatiota, luottamusta ja us-
koa itseensd ja tekemiseen.

Kaikkien ei tarvitse tavoitella maailmanhuip-
pua. Lasten ja nuorten urheilussa on tarkein-
ta, ettd he itse kokevat patevyyttd ja arvos-
tusta. Epdonnistumisetkin ovat sallittuja. Kil-
paurheilussa epdonnistumiset kehittavat pai-
neensietokykyd ja kykyd selviytysd vastoin-
kaymisista, joista mychemmadlld elémanuralla
on hydtya. Jokaisella on oikeus urheilla omal-
la tasollaan ja sallia myds muiden harrastaa
urheilua tasonsa mukaisesti. Lasten ja nuor-
ten urheiluharrastuksissa on tarkead, ettd he
saavat toteuttaa omia tavoitteitaan. Urheilun
harrastamiselle on suuri vaikutus fyysisen
kunnon, toimintakyvyn, psyykkisen hyvinvoin-
nin ja eldmanlaadun kehittymiseen. Vaikka
urheiluun liittyy myods aina urheiluvammariski,
on sen hydayt kuitenkin haittoja suuremmat.

“"Lasten urheilussa ei "olla janiksen seléssa”.



