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Liaanihypyssa tarvittavat taidot ja niiden
kehittyminen

Liaanihyppy on ainutlaatuinen ja vauhdikas urheilumuoto. Sen on
kehittanyt vyleisurheiluvalmentaja ja luokanopettaja Pasi Pitkdnen
seivashypyn harjoittelun tueksi.

Liaanihyppysuoritus muodostuu vauhdinotosta, ponnistuksesta,
heilahduksesta, rimanylityksesta ja alastulosta. Vauhtia otetaan 4-5 askeleen
verran loivassa alamdessa. Taman jdlkeen hyppddja ponnistaa roikkumaan
liaanikdyteen, joka muuttaa hyppadjan liikkeen liaanin heilahduskaaren
mukaisesti ylospdin. Heilahdusvauhdin loputtua hyppaaja vylittad riman,
padstaa irti liaanikdydesta ja putoaa alastulopatjalle.

Liaanihyppy kehittda vartalon hallintaa ja lihaksistoa monipuolisesti. Jalkojen
nopeus ja voima kasvavat vauhdinotto- ja ponnistusvaiheessa. Roikkuminen
koydessa ja rimanylitys kehittavat keski- ja ylavartalon lihaksistoa. Laji kehittaa
kokonaisvaltaisesti vartalonhallintaa ja lihaksiston yhteistyota.

Tama materiaali on tehty Savonia-ammattikorkeakoulun terveysalan
opiskelijoiden hankeopintoina. Materiaalin tarkoituksena on lisata liaanihypyn
lajituntemusta ja kiinnostusta lajia kohtaan sekd antaa tietoa liaanihypyssa
tarvittavista taidoista ja niiden kehittymisestd. Materiaalissa on huomioitu
myo6s mahdolliset ikdantyvien haasteet hyppysuorituksessa.
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Vauhdinotto

Vauhdinotto muodostuu 4-5
juoksuaskeleesta. Vauhtiin
padsemista helpottaa loiva
juoksuramppi. Vauhdinoton \
ajan hyppiijin on pidettivi v A N\
kiinni liaanikdéydesta . "
vahintddn toisella kadella.
Usein hyppaijit joko
luistattavat  koyttd toista Va oA
katta vasten tai kelaavat ,-
molemmilla  késilld  koyttd ;
ylospadin juoksun aikana, jotta ; ¥/
otekorkeus pddsee
muuttumaan. Otekorkeuden
muuttuminen helpottaa
vauhdinottoa ja 4 (1
valmistautumista lopulliseen ‘f’;/ :
hyppyotteeseen. ‘\

Juokseminen on yksi \
tarkeimmista perusmotorisista \
taidoista, missa lapsi saavuttaa \
patevyyden varhaisimmin. g,w j
Juoksu on sarja koordinoituja P e
hyppyja, joiden aikana vartalon Nl
paino siirtyy jalalta toiselle.

Koko keho on hetken irti tukipinnasta. Tukijalan kantapaa ja nivelet joutuvat
jokaisella askeleella alttiiksi kovalle iskulle. Juoksemisen kehittymisessa
tarkeita vaikuttavia tekijoita ovat muun muassa voiman ja painon suhde seka
tasapaino. Lapsella taytyy olla tarpeeksi koordinaatiota raajoissaan, jotta han
pystyy koordinoimaan molempia jalkojaan sekad sailyttdmaan vakaat
juoksuaskeleet.

Koyteen tarttuminen ja ponnistuksen ajoitus vaativat hyvada visuaalista
hahmottamiskykya. Visuaalinen hahmottaminen tarkoittaa aivojen kykya
tulkita mita silmat nakevat. Pieni lapsi hahmottaa ymparistédan tunto-, liike-,
ja tasapainoaistin avulla. Visuaalinen muisti tarkoittaa lapsen kykya yhdistaa
visuaalinen tieto aiempiin kokemuksiin.

Tilan hahmottaminen tarkoittaa kykya tunnistaa asioiden ja esineiden sijainti
tilassa. Tilan hahmottaminen auttaa tunnistamaan esineiden suhteen itseen ja
muihin esineisiin verrattuna. Tilan hahmottamiseen kuuluvat kasitteet
ylhaalla, alhaalla, takana ja sivulla. Kun lapsi hahmottaa tilan, han kykenee
arvioimaan etdisyyksia.

Lajin luonteen takia hyppaadjan itseluottamus ja rohkeus ovat tarkedssa
roolissa onnistuneessa hyppysuorituksessa. Jotta liaanihyppysuoritus
onnistuu, tulee hyppaajan luottaa itseensd seka valineistoon, jotka vievat
hyppysuorituksen  lapi. Mikadli hyppadjalla on pelkotiloja liittyen
hyppysuoritukseen, niiden voittaminen on keskeisessd asemassa. Pelon
vallitessa hyppaajan loukkaantumisriski kohoaa.



Koyteen tarttuminen ja ponnistus

Liaanin ollessa kohtisuorassa hyppaija

tarttuu liaanikéydestd niin ylhailts kuin )|
mahdollista. Timin jilkeen hin ottaa \
yhden askeleen ja ponnistaa voimakkaasti A
eteenpdin, jolloin hdn irtoaa maasta | {

liaanikéyden varaan. Kun hyppaija irtoaa
maasta, keho on niin kutsutulla C-kaarella,
joka ndakyy my6s kuvissa.

Koyteen tarttuminen edellyttda kasien
puristusvoimaa, ettd hyppaddja jaksaa
kannatella omaa kehoaan. Yldraajassa on 35 ,
lihasta, joista suurin osa osallistuu puristavan
liikkeen  aikaansaamiseksi.  Kyynarvarren .
pinnalliset lihakset tuottavat suurimman osan
puristuksen voimasta. Liaania puristettaessa
kaden ja kimmenen koukistajalihakset luovat
puristavan voiman ja  ojentajalihakset
tasapainottavat rannetta.

Puristusvoimien ika- ja sukupuolikohtaiset keskiarvot nousevat selkedssa
linjassa. Mitd vanhemmista lapsista on kyse, sitd paremmat puristusvoimien
keskiarvot ovat kummassakin kadessa. Tytdilla on ikdryhmassdaan heikompi
keskiarvo kuin samanikaisilla pojilla. Kyynarnivelen asennolla on vaikutusta
puristusvoimaan. Voimakkain puristus saadaan aikaan kyynarnivelen ollessa
suorana.

Juoksunopeus ja ponnistusvoima vaikuttavat siihen, kuinka korkealle hyppaaja
paasee, eli kuinka korkealta riman voi liaanin avulla ylittda. Ponnistaminen
vaatii huomattavasti voimaa, raajojen koordinaatiota ja tasapainoa.

Rimanylitys ja alastulo

Ponnistuksen jalkeen hyppaija —
muuttaa eteenpain suuntautuvan |
lilkkeen liaanikdyden heilahduskaarta

apuna kayttien ylospdin
suuntautuvaksi liikkeeksi. Hyppaaja
voimistaa liikettd heilauttamalla
jaloillaan piiskamaisesti, jolloin jalat
nousevat ylos. Hyppadjan taittaessa
vartaloaan lantiosta rimaa ylittdessa,
hyppykorkeus  nousee. Liaanista
tdytyy muistaa paastda irti rimaa 7
ylittdessi. Riman ylitetty4in hyppaija ’
kddantyy ympari niin, ettd pudottautuu
alastulopatjalle hallitusti selka edella.

Koko kehon lihasten taytyy tyoskennella

tehokkaasti, jotta asento sailyy hyvana

rimaa ylittdessa. Tarkeaa on, etta liikkeet

voidaan tehda nopeasti ja tehokkaasti. Liikkeiden tehokkuuteen voidaan
vaikuttaa nopeusvoiman harjoittelulla, jossa harjoitteet ja toistot tehdaan
mahdollisimman nopeasti ja tehokkaasti. Tallaiset harjoitukset kohdistuvat
nopeisiin motorisiin yksikoihin.

Riman vylitysvaiheessa ja alastulossa tarvitaan hyvaa kehon hallintaa ja
hahmottamista. Asentotunnon ja kehon kautta saatavien tuntoaistimusten
avulla ihmiselle muodostuu kasitys siitd, missa suhteessa kehon osat ovat
toisiinsa ja ymparistoon nahden. Kehontuntemus koostuu jokaisen kehon
osan ja kaikkien liikkeiden yhdistetystda muistista. Kun opettelemme uutta
liilkettd, aivot hakevat muistijalkia aiemmin toteutetuista lilkkemalleista. Jotta
ihminen voi tehokkaasti ohjata toimintaansa, taytyy olla kdsitys oman kehon
rakenteesta ja toiminnasta. Jokaisen uuden liikesarjan oppiminen vaatii
aivojen kykya ohjata toimintaa ja lisaksi motorisia toistoja. Harjoittelu ja sen
tuomat tuntoaistimukset edesauttavat onnistumista liikesarjan tuottamisessa.



Motoristen taitojen kehittyminen

Lapsen uusien motoristen kehitysvaiheiden saavuttaminen on prosessi, jota
kutsutaan kypsymiseksi. Lapsen motorisessa kehityksessa esiintyy seka
nopeita ettd hitaita kehityskausia. Uuden taidon oppiminen edellyttda, etta
lapsi hallitsee tietyt aikaisemmat kehitysvaiheet ja taidot. Nopeiden
kehityskausien aikana lapsella on hyvat valmiudet ja mahdollisuudet oppia
uusia motorisia taitoja. Lapsen motorisessa kehityksessa on myds kriittisia
ajanjaksoja, jolloin voi tapahtua pysyvia hairiéita lapsen motoriikassa.

Lapsen kypsymisprosessia voidaan tukea virikkeellisellda ymparistolla. Lapsi
oppii uusia motorisia taitoja muun fyysisen kehityksen ohella kokeilun ja
motoristen oppimiskokeilujen avulla. Ymparistotekijoilla on suuri vaikutus
lapsen motoriselle suorituskyvylle erityisesti 5-8 vuoden idssa, jolloin lapsi
oppii helposti kokonaisvaltaisia ja yksinkertaisia liikkeitd. Niitd ovat muun
muassa juoksu ja hyppdaminen. Samalla lapsi voi harjoitella myos
koordinatiivisia liikkeita monipuolisten  ja lilkkumisen yleisten
perusominaisuuksien kehittdmisen avulla. Harjoittelun tulisi kohdistua etenkin
tasapainon, ketteryyden ja nopeuden seka liikkkuvuuden edistamiseen, koska
naiden taitojen opetteleminen myohemmalla idlla on vaikeampaa. Kuitenkin
kehon aariosien monimutkaisten liikkeiden harjoitteleminen ja yhdistaminen
muihin liikkeisiin on vield tassa idssa hankalaa.

9-12 vuoden ikd on motorisen oppimisen ja koordinaation kehittymisen
kannalta kaikkein tarkein jakso elaman aikana. Lapsen fyysinen kehitys on
silloin nopeaa ja han kokeilee erilaisia motorisia suorituksia. Kyseisessa idssa
edistymistd  tapahtuu etenkin liikkeiden  ohjaus-, havainto- ja
muokkauskyvyssad. Myos tdssa idssa ymparistotekijoilla, kuten sen virikkyydella
ja liikuntamahdollisuuksilla, on keskeinen merkitys lapsen motoriselle
oppimiselle. Tassa idssa tulisi harjoitella liikkeiden ja liikesarjojen yhdistelya ja
koordinointia toisiinsa seka erilaisia liikkeiden variaatioita. Kuitenkin myos
tdman ikdakauden aikana kehon aariosien monimutkaisten liikkeiden hallinta ja
koordinointi tuottaa viela suuremmalle osalle vaikeuksia.

Ika

Liaanihyppyyn vaadittavien motoristen taitojen ja
hahmottamisen kehittyminen

4-vuotias

— suoraviivaisesti eteenpain juoksu
— alastulossa jalkojen koukistus joustamassa tarahdysta
— ketteryytta vaativat suoritukset tuottavat viela vaikeuksia

5-vuotias

— erilaisten liikkeiden yhdistely
— hyppaaminen ja esteiden ylittdminen juoksuvauhdista
—riippuminen

6-vuotias

— hyppaaminen erilaisia variaatioita ja joustavuutta kayttaen
— painonsiirtojen hallitseminen eri liikkeiden yhteydessa

— liikkeiden vastavuoroisuus on kehittynyt

— hienomotoriikka ei ole taysin kehittynyt

—raajojen kayttaminen tietoisesti ja hallitusti

7-vuotias

— juoksemisen koordinaatio kehittynyt

— kasien vastavuoroiset liikkeet jalkojen kanssa kehittyneet
— tarttumisotteet kehittyneet

—ympadriston hahmottaminen naké- ja kuuloaistin avulla

8-vuotias

— nopeuden, tasapainon ja lilkkkuvuuden harjoittelu
— tilan hahmottamisen kehittyminen
— esineiden sijainnin ymmarrys

9-12-vuotias

—uusien liikesuoritusten oppiminen helppoa ja nopeaa
—aikaisemmin opitut liikkeet varmentuvat ja vakiintuvat

— visuaalisen muistin kehittyminen

— nakoaistin kayttdminen ymparistosta oppiessa

— joidenkin taitojen hetkellinen katoaminen kehon kasvaessa
varsinkin tytoilla

13-15-
vuotias

— hetkellinen koordinaation heikkeneminen pojilla
pituuskasvusta johtuen

— poikien voimasuoritukset kasvavat

— tyttdjen motoriikka muuttuu rasvaprosentin ja naisellisten
piirteiden ilmaantuessa

16-20-
vuotias

— fyysinen suorituskyky huipussaan
— hankittujen taitojen yhdistaminen kestavyyteen ja voimaan
— luontainen motorinen kehitys loppuu 20 ikdvuoden jalkeen




Ikdantymismuutokset kehossa

lkddntyminen vaikuttaa kehoomme monin tavoin. Liaanihypyssa
vaadittavien taitojen heikkeneminen vaikeuttaa hyppysuoritusta.
lkdantyminen vaikuttaa muun muassa luuston rakenteeseen,
lihaksistoon, tasapainoon ja aisteihin. On tarkedd, ettd idkds hyppaija
tuntee oman kehonsa ja mahdolliset toimintakyvyn rajoitteet. Alla on
kerrottu keskeisista ikadntymismuutoksista, jotka voivat osaltaan
vaikuttaa hyppysuoritukseen.

Hyvan fyysisen toimintakyvyn edellytyksena on, ettda elimiston tukirakenteet
ovat hyvadssa kunnossa. Toimintakyvyn muutoksia tapahtuu kaikilla ihmisilla,
mutta muutoksiin vaikuttaa myos geneettiset tekijat. Nama tekijat vaikuttavat
esimerkiksi luun huippumassan rakentumiseen seka luun menetykseen.
Luumassa alkaa vahitellen pienentya seka rakenne heikentya 30-40 vuoden
iasta alkaen. Tdma muutos on normaali ja se on nopeampi hohkaluussa ja
nopeutuu edelleen naisilla vaihdevuosien aikana. Luumassan muutokset
lisddvat alttiutta muun muassa murtumille.

Ihmiskehossa on yli 300 niveltd, jotka mahdollistavat erilaiset liikkeet kehossa.
Vaikka nivelet ovat toiminnan edellytys, ovat ne my0Os vaurio- ja
sairausalttimmat kohdat. 1dn mukana nivelten eri osien rakenne ja
aineenvaihdunta muuttuu. Nivelrusto alkaa muuttua jo 20 vuoden idssa
sameaksi ja kellertdavaksi sekd rustosolujen lukumaard pienenee ja solujen
jakautuminen hidastuu. Vanhenemiseen liittyvdt muutokset heikentavat
nivelten mekaanisia ominaisuuksia, mika tarkoittaa rustokudoksen
joustavuuden vahenemista. Lisaksi rustokudoksen vetojaykkyys,
murtumalujuus ja vasymisen kestavyys heikkenee. Kuitenkin nivelten yleinen
jaykistyminen ja liikkuvuuden vdaheneminen johtuu padasiassa nivelruston
ulkopuolisten pehmeiden kudosten, nivelsiteiden, lihasten ja janteiden
muutoksista.

Lihasten rakenteessa tapahtuu idn mukana huomattavia muutoksia.
Lihasmassa saavuttaa huippunsa 20-25 vuoden iassa, jonka jalkeen se
vahenee asteittain. Tutkimusten mukaan ikdryhmien valiset erot nayttaisivat

olevan suurempia 50. ikdvuoden jidlkeen. Taman jalkeen lihasvoima alkaa
heikentyd 1 %:n vuosivauhtia. Motoristen yksikkéjen maara vahenee, mika
aiheuttaa jaljelle jaaneiden yksikdiden suurenemista ja hidastumista.
Lihasmassan- ja rakenteiden muutokset heikentdvat osaltaan lihasten
suorituskykyd vanhetessa. Lihasvoiman vaheneminen liittyy ensisijaisesti
lihaksen koon muutoksiin, mutta myos lihaksen poikkipinta-alaan suhteutetun
voiman on havaittu vahenevdn idn mukana. Lihasten voimantuotto-
ominaisuudet ovat parhaimmillaan 20-30 vuoden idssa, mutta heikkenevat
merkittavasti vasta 50-60 ikdvuoden jalkeen.

Vanheneminen ndkyy myos hengitys- ja verenkiertoelimistossd. Hengitys- ja
verenkiertoelimiston suorituskyky on parhaimmillaan 20-30 vuoden iassa,
jolloin vain vahdinen osa kapasiteetista tarvitaan padivittdisten rutiinien
suorittamiseen. Kun ikda tulee lisdd, monet fysiologiset toiminnot
heikkenevat. Hengitys- ja verenkiertoelimiston muutoksiin vaikuttaa
saannollinen kestdvyysharjoittelu, joka parantaa merkittavasti sydamen ja
verenkierron toimintaa seka aerobista kapasiteettia. Myos geneettiset tekijat
voivat vaikuttavat hengitys- ja verenkiertoelimiston muutoksiin.

lakkailla ihmisilla ylla mainittujen osa-alueiden heikentymisen lisdaksi myds
nopeus, eli kyky reagoida arsykkeeseen heikkenee. Mitd vanhemmaksi
ihminen tulee, sitd suuremmassa osassa reaktioherkkyyden yllapitdminen on
kaatumistapaturmien ehkaisyssa. Tasapaino on edellytys liikkkumiskyvylle, jota
tarvitaan useisiin taitoihin seka yleiseen arjessa toimimiseen. Kehon asennon
hallintaan osallistuu keskushermosto, hermo- lihasjarjestelma, tuki- ja
lilkuntaelimistd ja useat aistikanavat kuten sisdkorvan tasapainoelin, nako,
mekaaninen tuntoaisti sekad asento- ja liiketunto. Tutkimuksissa on osoitettu
erityisesti iakkaiden alaraajojen voiman heikentymisen vaikutukset tasapainon
hallinnan vaikeuksiin. Lisaksi nivelten liikkuvuuksien rajoitukset ja selkdrangan
jaykistymiseen liittyvat ongelmat vaikuttavat pysty asentoon ja ryhtiin, jotka
vaikuttavat edelleen tasapainoon.
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