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YLI KAIKEN

Oikean etureiteni syrjdin on tatuoitu sanat "yli kaiken”.

"Hehheh, no tuopa sopiikin sinulle, kun hyppdit sité sei-
vistd”, on yleisin tatuoinnin herdttdmai tulkinta.

Eiki se ole tulkintana vddri. Se on viittaus seivishyppyyn,
tihdnastisen elimini suurimpaan intohimoon. Mutta sanapa-
rissa minulle tirkedd on sen syvyys ja monitulkintaisuus. Se
muistuttaa minua siitid, etti minussa itsessinikin on muita
puolia kuin se kaikkein ilmeisin.

”Yli kaiken” on tapa kohdata haasteet.

”Yli kaiken” on kova ja lempei.

”Yli kaiken” on tapa rakastaa.

”Yli kaiken” on muistutus siitd, ettd jossain on aina tie.
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MITA MESTARUUDEN JALKEEN?



485 TAPAA OLLA VAPAA

TURKU, TOUKOKUU 2023

Oleskelutilan seind on avara, paljas ja harmaanvalkea. Seinin
etuoven puoleiseen pdityyn on kiinnitetty muovinen taulu-
koukku. Koukusta roikkuu kaksi vauvan nyrkin kokoista
metallinpalaa, joissa kiiltelee auringon valo.

"Mun elimi ja ura tihin asti”, Wilma Murto hymahtai.
”Hain taulukoukut suurin piirtein jostain Clasulta, hakkasin
seindin ja ripustin mitalit tohon odottamaan, ettd saan han-
kittua kunnollisen palkintokaapin.”

Toinen oleskelutilan seinilld roikkuvista metallinpaloista on
Murron seivishyppéddjin uran tihinastinen lakipiste: kulta-
mitali Miinchenin EM-kisoista elokuulta 2022. Toinen on
kultamitali Istanbulin sisiratojen EM-kisoista maaliskuulta

2023, kuin huutomerkki painavan lauseen perissi.

* Asunnon edellisellda omistajalla oli koukussa iso taulu. Seina oli niin tyhjan
nakoinen, ettd jotain siihen piti laittaa. Laitoin mitalit.
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Mutta tuona kesiiseni toukokuun arkipdivini mitalinmor-
kulat nidyttdvit lihinni vidriin paikkaan asetelluilta sisustus-
elementeiltd, roikkuvat hiljaisen turkulaisen nukkumalihion
rivitaloasunnon seinilld kuin nyrkkeilyhanskat.

Seivishyppdijin asunto viestii samaan aikaan jdrjestystd
ja keskeneriisyyttd. Vasaramien puoleisilta ikkunoilta kajas-
taa oleskelutilaan ja avokeittioon raaka myohiiskevdin valo.
Wilma kolauttaa terassin oven auki ja olohuoneeseen polihtii
paksu koivun siitepolypilvi.

Makuuhuoneen parisinky on sijattu harmaalla piivipeit-
teelld. Vastapidinen treenihuone kuntopyérineen ja jumppa-
nauhoineen on askeettisesti sisustettu. Avokeittion ja oleske-
lutilan avaruutta dominoi elimii nihnyt sohvaryhmi, joka
upottaa pahaa-aavistamattoman istujan sisuksiinsa.” Puisella
kahvipoydailld lepdd korostetusti yksi ainut kirja: Herra Ylpon
101 eldmdnobjetta.

”Ma4 rakastan Herra Ylpon Insta-pdivityksia”, Wilma huik-
kaa korjaillessaan lounasastioita tiskikoneeseen tarjoiltuaan
hetked aiemmin vieraalleen uuden sadon perunoita, grilli-
vihanneksia ja kanaa.

”Kerran piivissi avaan ton kirjan satunnaisesta kohdasta,
totean, ettd just ndin se menee, ja jatkan mun pdivdi. Ainoa,
miki drsyttdd, on sisillysluettelon puute. M4 aina selitin mun
kavereille noista Ylpon jutuista, ja sitten multa menee iki ja
terveys, kun yritin selata kirjasta oikeat kohdat.”

Wilma Murto on elinyt koko aikuisen eliminsi ja puolet
nuoruudestaan tdysipdiviisend urheilijana. Than ensimmiiseni
ei arvaisi, ettd hin voi samaistua satakuntalaisen rokkikukon
sielunmaisemaan. Henkimaailman hommia.

* Sohva on vanha ja kiertanyt mun matkassa varmaan ldhemmas kymmenen
asuntoa. Tuolloiseen kotiin se ei tosiaan oikein istunut.

14



"Mutta tohon sohvaan mi en oo ihan tyytyviinen”, Wilma
jatkaa kuin tahtoisi alleviivata uuden kotinsa olevan edelleen
sisddnajovaiheessa. "Mun ajatus oli, ettd tuo sohvaryhmin
pitkd pddty toimisi parhaiten telkkaria ja ikkunaa vasten. Siind
on vaan se ongelma, ettd jos sen kdintdi niin, kukaan ei mahdu
kivelemiddn sen ja keittitason vélisti. M4 vield mietin, mitd
sen kanssa tehdd.”

Huippu-urheilijalla prosessi on aina kesken.

Wilma ei ole vield tdyttinyt edes kahtakymmentiviittd,
mutta hin on saavuttanut uransa huippuvaiheen — tai ainakin
sen alun — jo yhdeksin kuukautta aiemmin.

Kun Wilman manageri Tero Heiska ilmoitti syksylld 2019
keihdsmies Tero Pitkimien urheilijanuran pédittineessi
lehdistotilaisuudessa odottavansa Wilmalta arvokisakultaa
muutaman vuoden sisdin, jumittuivat kampaviinerinpalaset
toimittajien kurkkuihin. Historiallisten odotusten lataaminen
omapiisend tunnetun ja pari vuotta paikoillaan polkeneen
21-kesdisen harteille oli monien mielestd vihintdinkin harkit-
sematon teko.

Mutta manageri tunsi lajin. Ennen kaikkea manageri tunsi
suojattinsa. Heiska tunsi Wilman niin hyvin, ettd osasi enna-
koida hinen kehityskaarensa oikein. Kun elokuussa 2022
Wilma saavutti Miinchenin EM-kilpailuissa tilan, jota unkari-
laissyntyinen psykologi Mihdly Csikszentmihdlyi nimitti flow-
tilaksi ja jota suomen kielelld kutsutaan virtaamiskokemukseksi,
vaikutti Heiska oraakkelilta.

”Kaikki tuntui silld hetkelld vaan tosi helpolta”, Wilma
muistelee.

Wilma Murron ote Euroopan mestaruudesta alkoi niyttdd
varmalta 480 senttimetrin ylityksen jilkeen. Slovenian Tina
Sutej tiputti samaisen riman kolmesti, Kreikan Katerina Ste-
fanidi puolestaan viittoili toimitsijoille sddstdvinsd viimeiset
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kaksi yritystaan korkeuteen 485 sdilyttddkseen mahdollisuutensa
ohittaa Wilma. Stefanidi kuitenkin epdonnistui kahdesti var-
mistaen Wilmalle uran ensimmaiisen Euroopan mestaruuden.

Mestaruutensa varmistaneen Wilman silmissd rima niytti
lasketun metrin korkeudelle, seiviskuoppa avautui Itimeren
laajuisena ja vauhdinottoa kiritti psyykkinen mydtituuli.
Wilma oli parantanut omaa henkilokohtaista ennitystdin jo
kahdesti, eikd kahta ilman kolmatta. Jos 475 ja 480 ylittyisivit,
miksi ei timakin."

Keho ja mieli lukkiutuivat yhdeksi. Pdivin kolmas henki-
l6kohtainen ennitys rikkoutui toisella jatkohypylla leikiten.

Tempun historiallisuuden sisidistivit kaikki, jotka olivat
seuranneet suomalaista yleisurheilua vihinkiin pidemmalld
aikaperspektiivilli. Edellisestd suomalaisen yleisurheilijan
EM-kullasta oli ehtinyt kulua kahdeksan vuotta, Mikaela Ing-
bergin ja Heli Koivulan EM-mitaleista kaksikymmentd. Kun
Heli Rantanen kiskaisi 67,94 metrin keihiskaaren Atlantan
olympiakisoissa, ei Wilma ollut vield edes pilke vanhempiensa
silmikulmassa.

Kesin 2022 yleisurheilun EM-kisat olivat muutenkin kor-
jaava kokemus pitkdin kovia kokeneelle suomalaiselle yleisur-
heilukansalle. Topi Raitanen vuoli kultaa 3 000 metrin esteissi,
Kristiina Mikeld haki kolmiloikkahopeaa, Lassi Eteldtalo
keihaistd pronssia. Uusi sukupolvi oli saapunut estradille ja
osoittanut haluavansa hiljentdd vanhojen jermujen suunsoiton.
Barcelonan ja Atlantan olympiavuosina syntyneet nuoret urhot
saivat mitaleillaan henkseleidenpaukutteluoikeudet, kakkukah-
vit ja tontit kotikunnailtansa.

*Mestaruuden varmistuttua yrityksia oli jaljella viela kaksi ja kavin (valmen-
taja) Jarnolle (Koivunen) ilmoittamassa, ettd koitan vield kerran. Syteen tai
saveen. Jarno ei olisi sitd varmaan ehdottanut, mutta ehka sille on syynsa,
miksi ollaan sovittu, etta naissa tilanteissa urheilija paattaa.
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”Ehkd mulle isoin asia Euroopan mestaruuden jilkeen on
ollut itsevarmuuden lisddntyminen”, Wilma arvioi valuttaes-
saan vieraalleen espressoa yhdelld kolmesta kahvinkeittimestaan.

Kylla. Wilmalla on kotonaan kolme kahvinkeitintd, kaikki
eri tarkoituksiin. Niilldi on oma hierarkiansa.”

”Tai siis aina mi olen mielestini ollut itsevarma, mutta vaikka
lopettaisin tihin paiviin, mulla olisi ikuisesti Miinchenin EM-
kulta vihintdin tuolla Clas Ohlsonin taulukoukulla seindssd
kiinni. Kuka tahansa voi kirjoittaa tai sanoa mitd vaan, mutta
Wilma on Euroopan mestari eikd kukaan vie siti multa pois.”

Et varmaan aio lopettaa tihin pdivdin?

”Ei ois mun tapaista’, Wilma nauraa.

Miinchenissi kaikki muuttui, muttei kuitenkaan mikiin.
Ennen valaistumistaan zen-oppilas pilkkoo puita ja kantaa
vettd kaivosta, valaistumisen jilkeen hidn on zen-mestari, joka
pilkkoo puita ja kantaa vettd kaivosta. Wilma eldd kuten on
viime vuodet elinyt, mutta ehki vield vihin sintillisemmin
ja rauhallisemmin. Hin tuntee kehonsa ja mielensd, tapansa
palautua ja treenata. Hin tuntee tiimin ympdrilldin, luottaa
heihin ja voi uskoutua heille.

Wilma ojentaa vieraalleen jddlatten ja kuin osoitukseksi
autonomiastaan hakee jidkaapista hiilihapotetun kasvisuute-
juoman, jonka nimei ei voi sponsorisyistd mainita, ja sihauttaa
sen auki. Hin myonti, ettei olisi ehki vield paria vuotta aiem-
min tehnyt niin todistajan edessi.

”Jarnolta (valmentaja Koivunen) jos kysytddn, niin tdtd ei
saisi missddn tapauksessa juoda”, Wilma virnistdd kuin olisi
Vaahteramien Eemeli matkalla liiterinpolttohommiin. "Mutta
ei mulla oikein muita pahoja tapoja olekaan. Ehki Jarno antaa
tdn anteeksi.”

** Suodatinkahvit for the win!
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Vaan urheilijalla pdivin kunto ratkaisee. Edellisen kesin
Euroopan mestarin itsetuntemusta koetellaan jo. Uusi kilpailu-
kausi on alkanut pari viikkoa aiemmin Qatarissa yleisurheilun
Timanttiliigan Dohan-osakilpailussa, missd Wilma pudotti 445
sentin korkeuteen asetellun riman kolmeen kertaan ja sijoittui
kymmenenneksi.

Kriisin merkit havaittuaan median puhuvat piit kerdin-
tyivit tuomiorinkiin. "Aivan katastrofitulos”, ulvahti Antero
Mertaranta suorassa televisioldhetyksessi. ”Wilma Murron
kisasta paha pannukakku”, painatti Iltalehti 166ppitelineisiinsa.
Iltalehden Arto Bryggare sitti asiantuntijakommentaattorin
natsat olkapiillddn, ettd vihintidn kaksikymmentiviisi senttid
olisi pitinyt olla tuloksessa lisad.

Eikés mammakin soittanut Wilmalle kysyikseen levedlld
Salon murteella, ettd mitd sii likka noin paskasti hyppisit. Thana
mamma.

Mestarin fokus ei herpaannu. Mestari pilkkoo puita, kantaa
vettd. Elimi on.

" Twitterissd jengi on joskus vihian ihmeellistd”, Wilma kuit-
taa. ”Ymmirrin, etti ihmiset odotti multa Dohassa enemmiin,
mutta miksi ne suuttuu mulle, kun sanon, etten ole huolissani.
M3 tiedin kylld itse, mitd varten mi treenaan ja missd kohdassa
vuotta mun tiytyy olla parhaimmillani. Menin Dohaan kokei-
lemaan, mihin tdssd vaiheessa kautta yltdi.”

Valkoinen seini mattapintaisine kultamitaleineen heijastaa
keviin aurinkoa Vasaramien suunnalta. On vihin huonosti
tilaan sopiva sohvaryhmi, preussilaisen jimptisti pedattu pari-
sinky, askeettinen treenihuone. On kolme kahvinkeitinti,
Herra Ylpon eliminohjekirja, treenikassi avokeittion nurkassa
ja puolikas tolkillinen kasvisuutejuomaa. Kaikki on aina kesken.

Se on huippu-urheilijan elimii, hinen todellisuuttaan. Aika
samaan aikaan matelee ja juoksee. Huippu-urheilija asettaa
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katseen tiiviisti horisonttiin samalla, kun keskittyy kivelemain
metrin kerrallaan. Tiivistdd tahdon ja valmiuden yhteen het-
keen ajassa.

Wilma tuijottelee oman aikansa tyhjyyteen, sipsihtid ja
palaa tdhin hetkeen.

”Viisi metrid”, hin sanoo. ”Se on varmaan konkreettisin asia,
mihin mi tilli hetkelld tihtdin.”
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"EIHAN TAMA TAYSJARKISEN
TOUHUA OLE”

SEIVASHYPPYSUORITUKSEN ANATOMIAA
VALMENTAJA JARNO KOIVUSEN NAKOKULMASTA

Seivishyppysuoritus koostuu millintarkasti yhteen nivottujen
litkkeiden katkeamattomasta ketjusta.

Onnistuneen suorituksen peruslihtokohta on, ettid liikeket-
jun edellinen osa varmistaa sen seuraavan osan onnistumisen.
Kaikkien ketjun osien on niin ollen asetuttava tismilleen
uomiinsa tyylipuhtaan ja tehokkaan hypyn takaamiseksi.
Jos seivashyppysuorituksessa nikyy silmilld havaittava virhe,
on tuohon virheeseen johtanut edeltivi virhe tapahtunut jo
sekunti tai pari aiemmin, koska ketjun osat muodostavat ehein
jatkumon.

Koska menestyksekis seivishyppysuoritus on pikkutarkko-
jen ja kompleksisten osien muodostama kokonaisuus, harjoit-
telee nuori seivishyppidjd ndenniisesti toisiinsa liittymattomid
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suorituksen osia kauan ja hartaasti ennen kuin voi todella lih-
ted yrittimain riman ylitystd.

Osista tirkein ja ratkaisevin — se, joka toimii koko muun
litkeketjun pohjana — on vauhdinotto.

”Jo pelkistidn seipddn kanssa juokseminen on hankalaa”,
avaa Wilma Murtoa jo kolmannella vuosikymmenelld valmen-
tava Jarno Koivunen. "Yleisin ongelma on se, ettd seivids on
niin kuin vipuvarsi, joka vie hyppéijin painopistettd vaivihkaa
eteenpdin. Koska vdirdd asentoa on ddrimmaisen vaikea korjata
juoksun aikana, seivishyppytreeneissi hiotaan oikeaa ryhtii,
liikkeellelihtod ja juoksuasentoa kylldstymiseen asti.”

Kun oikea liikkeelleldhtotekniikka on hanskassa, siirtyy hyp-
pddjd vauhdinottoradalle. Seivishyppiijit saavat tilld saralla
hiivihdyksen armoa vaativassa lajissaan, silld lajin sddntojen
mukaan vauhdinottosuoran pituus on miiritelty vihintdin
4s-metriseksi ja hyppaiji saa niissd puitteissa pitkalti itse pait-
tad, kiihdyttddako tdyteen vauhtiin hitaasti vai lyhyemmailld
rykiisylld. Nyrkkisidnto kuitenkin on, ettd kisahypyissd suora
juostaan naisten sarjassa yleisimmin kuudellatoista askeleella,
harjoitusolosuhteissa vihimmilldin kahdeksalla.”

Juoksuasennon hanskattuaan hyppiijin on mairiteltivi
henkilokohtainen maksiminopeuden ja ajoituksen suhde.
Suoran pddssd hddmottdd metrin pituinen ja kaksikymmenti
senttid syvi seiviskuoppa, johon hyppdijin on iskettivi sei-
pddnsd onnistuneen vauhdinoton péitteeksi. Keskimiirin
kolme tai nelji askelta ennen kuoppaa alkaa kuoppaanvienti,
jossa hyppaija alkaa laskea hallitusti seivistid kuoppaan.

”Se on tarkkaa pelid’, Koivunen jatkaa. ”Jos ponnis-
tus alkaa viisi senttid liian ldheltd tai liian kaukaa, hypyn

* Treeniolosuhteissa meilla liikutaan 8-16 askeleen hypyissa. Kollegat kayttaa
treenikausilla myos 2-6 askeleen hyppyja. Me ei niistd niin perusteta.
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onnistumistodennikoisyys on hyvin pieni. Eli taas palataan
litkeketjun ensimmiiseen lenkkiin, vauhdinottoon.”

Seivishyppiijit asettelevat vauhdinottosuoralle merkintsji
valmentajan tueksi. Suoran alkupdissid on kunkin hyppdijin
oma lihtomerkki — se piste, josta laskettuna on noin kuuden-
toista askeleen matka kuopalle. Kuuden askeleen pdihin ennen
kuoppaa ldtkiistddn niin sanottu vilimerkki, jonka suhdetta
hyppéijin vauhtiin tarkkailemalla valmentaja voi nihdi, onko
vauhdinotto mennyt oikein.

”Jos askel ei osu maahan vilimerkin kohdalla, on alkujuoksussa
ollut jotain ongelmaa. Ongelma voi johtua vaikkapa tuuliolosuh-
teista, harha-askeleesta tai jostain muusta, misti pitdi keskustella
hyppiidjin kanssa. Tai jos askel osuu vilimerkille, mutta ponnis-
tus tapahtuu vidrissi kohdassa, on kuoppaanviennissi ongelmia.”

Jos kaikki menee oikein, hyppaiji saavuttaa maksimivauh-
tinsa samalla hetkelld, kun seivis kalahtaa kuoppaan. Kuop-
paanvienti alkaa kuitenkin jo vilimerkin kohdalta. Téarkedd
on, ettd hyppidji kantaa seivistd mukanaan mahdollisimman
rennosti. Kun otetaan huomioon, ettd seivis painaa noin kaksi
ja puoli kiloa ja sen kirki keikkuu neljan—viiden metrin kor-
keudessa, on timi helpommin sanottu kuin tehty.

”Seivistd on tarkoitus pitdd alakdden haassa mahdollisimman
kevyelld otteella. Mitd enemmin sitd puristaa, sen jiykemmaksi
ylavartalo tulee. Jos ylivartalo on jiykki, on vaikeaa juosta
kovaa”, Koivunen korostaa.

”Vilimerkin kohdalla, mieluusti vihin aiemminkin, hyppii-
jan on alettava laskea seivistd. Seipddn laskeminen on suoritet-
tava mahdollisimman tasaisessa vauhdissa tai jopa vihin loppua
kohti kiihtyen, koska noin pitkin seip4in hidastaminen loppua
kohti vie hirvedn paljon energiaa.”

Lasketaanpa liikkuvien osien summa.

Ensiksi on opittava oikea juoksuasento seipdin kanssa.

22



Sen jilkeen on opittava kiihdyttimiin oikealla juoksu-
tekniikalla tdyteen vauhtiin niin, ettd vauhti on suurimmillaan
ponnistusvaiheeseen tultaessa.

Hyppédjin on opittava laskemaan kaksi- ja puolikiloista,
nelji- ja puolimetristd seivistd vilimerkin kohdalla hallitusti.

Tamikin on vain esinidytdsti seivishyppysuorituksen kaikkein
haastavimmalle osuudelle.

”Ylivoimaisesti eniten harjoitellaan sitd, ettd hyppddjd osaa tiy-
den vauhdin saavutettuaan pudottaa seipdin kuoppaan automaat-
tisesti niin, ettd kidet pysyvit rentona ja ylavartalo hyvissi ryh-
dissd samalla, kun hin juoksee ja tuuli riepoo ja ottaa seipaidseen
kiinni”, Koivunen kuvailee. "Itse kisasuorituksissa ei ole aikaa aja-
tella edes sekunnin murto-osaa. Hypyn tiytyy tulla selkirangasta.”

Jos kuoppaanviennisti selvitddn kuivin jaloin, on edessi itse
ponnistus.

Kun seivds on kuopassa ja hyppiddjin molemmat kidet
ylhailld, ponnistuksen tiytyy tapahtua "ristiin” ylemmin kiden
linjalla vastakkaiseen jalkaan. Ponnistuksen, kurotuksen ja sei-
pdin kolahduksen on tapahduttava samanaikaisesti.

”Sitd hetked harjoitellaan, harjoitellaan ja harjoitellaan. Yli-
miirdinen haaste piilee siind, ettd timi on niin kova laji kro-
palle, ettd seivishyppiidji pystyy tekemiin hyppysuorituksen
enintdin 20-30 kertaa viikossa, jos ei tahdo, ettd kroppa hajoaa.
Valmentajan tiytyy sitd varten teettdd hyppaijilld erilaisia kuiva-
harjoitusdrilleja.”

Jos jo pelkkd vauhdinoton, ryhdin, seipain kisittelyn, kuop-
paanviennin ja seipdin taivutusvaiheen koordinointi yhteen suo-
ritukseen on hankalaa, vaikeuskerrointa lisdd itsesuojeluvaisto.’

* Henkilokohtainen kokemus on, ettei seivashyppy oikein tehtyna satu, mutta
sitd jaa silti pelkaamaan. Toki jos kropassa on haikkaa, kipu ja pelko linkittyy
tosi vahvasti hypyn tassa vaiheessa. Itsesuojeluvaistoksi sanovat, ja se lisaa
haastetta. Ei taa kuitenkaan mitaan keihdanheittoa ole, koska se sattuu joka
kerta kun vedetaan taysilla.
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Huippuseivishyppiijd saavuttaa suoralla parhaimmillaan
kahdeksan tai yhdeksin metrin sekuntivauhdin. Liike-energia
kanavoituu kisien ja vartalon kautta seipiiseen, ja seipdin
kolahtaessa kuoppaan seuraa vastaimpulssi.

”Se on samanlainen vauhti kuin jos ajaisi mopolla 30 kilo-
metrid tunnissa. Sitd voi itse kukin miettid, miltd tuntuisi ajaa
silld vauhdilla kidet edelld vaahtomuoviseiniin, joka joustaa
noin puolentoista metrin verran”, Koivunen kuvailee.

Jos seivishyppddjin raajat, niska- ja hartiaseutu, rintaranka
ja selkdranka kestdvit tillin, pddstddn ponnistamaan.

Kun seipddseen latautuu litke-energiaa, se taipuu noin 9o
asteen kulmaan ja alkaa lingota hyppaijai kohti yldilmoja.

”Se on hauskin osuus”, naurahtaa 48-vuotias Koivunen poi-
kamaisen innostuneeseen sivyyn.

”Vartalon pitdid olla siind vaiheessa tiukka ja yhtendinen. Jos
kroppa ei toimi yhteistydssi itsensi ja seipidn kanssa, hypylld
ei ole minkéinlaisia edellytyksid onnistua. Mutta jos kroppa
toimii niin kuin on tarkoitus, se hetki on kuin telinevoimiste-
lua. Seivis on periaatteessa rekkitanko, jonka ympiri hyppidji
tekee ’jittildisen’, eli heilauttaa itsensd suorin vartaloin sen yli.”

Maallikon nikokulmasta seipdin kyytiin hyppdiminen
ndyttdd hullunrohkealta, fysiikan lakeja uhmaavalta teolta.

Juuri siksi nimenomaan timin vaiheen menestyksekis suo-
rittaminen on kidinnekohta nuoren seivishyppidjin elimassi.

”Valmentajan hienoimpia hetki on todistaa tilannetta, jossa
seivishyppddjijunnu pidsee ensimmaiistd kertaa kunnolla rake-
tin’ kyytiin. Sen jilkeen on voittajaolo, niin hyppadjilld kuin
valmentajallakin”, nauraa Koivunen heleisti.

Entdpd loppuhyppy, riman ylitys?

Lastenleikkis, kun sen osaa.

”Liike-energia hoitaa suurimman ty6n siind vaiheessa.
Rimaa lihestyessd hyppddjin tiytyy olla seipdin heittovoimassa
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mukana ja vetdd samanaikaisesti hyppyyn lisdd vauhtia. Se
tuntuu vihin samalta kuin vetdisi housuja jalkoihin pys-
tyasennossa, mutta ilmassa.”

Riman ylitykselle on monenlaisia tapoja.

Toiset menevit soljuvasti kuin liikkuisivat vedessi, toiset
enemmin tai vihemmin kotikutoisen nikéisesti. Tekniik-
kaan vaikuttavia asioita ovat hyppdijan pituus ja vartalomalli,
ponnistuksen voima ja vauhti.

”Valmentajan nikokulmasta silld ei ole hirvedsti merkitysti,
miten riman yli mennéin. Tyyli vaikuttaa tulokseen parhaim-
millaankin viisi senttida”, Koivunen jatkaa. ’Enemmin siind on
kyse aistimisesta. Hypp4djd yrittdd aistia, missd kohdassa rima
on hinen kroppaansa nihden, ja heilauttaa kroppansa sen yli.”

Onnistunut seivishyppysuoritus onkin kokonaisuutena
omanlaisensa paradoksi.

Ensin suoritusketjun yksittiisid osia harjoitellaan harjoittele-
masta pddstyd, hiotaan ja sorvataan maanisesti, sekd yksittdisten
osien kuivaharjoitteluna ettd kokonaisuuden niputtavina har-
joitushyppyini.”

Kun ketjun osat on vuosien aikana valmisteltu tehtivainsi
osana kokonaisuutta ja kokonaisuus saatu toimimaan yhdessi,
on seivishyppiijin luotettava vaistoihinsa. Hinen on luotettava
liike-energiaan ja siihen, ettd hyppy kannattelee, uskallettava
nousta korkeuksiin, joista hyppadminen uima-altaaseenkin saa
harkitsemaan toisenkin kerran, ja lopulta uskottava, ettd kaikki
menee hyvin.

* Taa on hassu juttu. Jostain sen vaan tietad, missa se rima on itseen nahden
ja mihin suuntaan pitdisi yrittaa venkoilla. En kylla tieda mista.

** Mé olen aika pienend oppinut treeneissa ajattelemaan, mita hypyn osaa
milloinkin treenataan. Uskon, etta se on yksi syy, miksi mun tekniikka on
usein kehittynyt paljon "hyppdamatta” esim. vammojen sattuessa ja miten
muutenkin kehittyvat ominaisuudet ovat mun kohdalla siirtyneet helposti
suoraan taidoksi hyppyyn.
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POIKKEUKSELLINEN
LAHIKUVA HUIPPU-URHEILIJAN
MIELENMAISEMASTA

li kaiken — Wilma Murto vie lukijansa syville suku-

polvensa suurimman suomalaisen yleisurheilijan
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ta seuranneen kolmen vuoden aikana. Kirja on tark-
ka, monikerroksinen henkilokuva nuoresta Euroopan
mestarista, joka valmistautuu viimeiseen — ja vaikeim-
paan — kehitysaskeleensa maanosan huipusta maailman
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kulisseihin ja kuvaa mairitietoisen urheilijalupauksen
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urheilijakdsityksen perusteita ravisteleva
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