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Joidenkin jddpalloasiantuntijoiden mielestd jddpalloilijoiden
kovien lydntien lydntitekniikka on heikentynyt viimeisten vuo-
sien aikana varsinkin nuorten sarjoissa. Syind on arvioitu
olevan jddkiekosta ja kaukalopallosta perdisin oleva lydnti-
tekniikka, mikd ei salli sopivassa oppimisidssd olevien pelaa-
jien kdyttdd lydnneissd kaikkia niitd rytmillisid kehonosien
heilahdusliikkeitd, joita oikea kokonaissuoritus sisdltdd. N&-
mi viittimit eivit perustu mihinkddn tutkimustuloksiin, mutta

niissd on ilmeisesti perdd.

GOLFIN LYONTI - JAAPALLON LYONTI

Varsinaisia j&ddpalloly®nnin tieteellisid taitotutkimuksia ei
ole raportoitu ainakaan ennen vuotta 1984. Golfin heilahdus-
lydntid taas on tutkittu filmianalyysin menetelmin tieteelli-
sesti 1950-luvulta ldhtien. Golfin maksimaalisessa lyOnnissd
on mukana lydj&n kaikki kehonosat siten, ettd mailan ollessa
valmiusasennossa ylhddll&d varsinainen lyonti ldhtee jaloista
edeten vartalon kautta aaltoliikkeend kdsiin ja mailaan.' Pal-
lon saama nopeus esim. golfissa riippuu sitten mailan lavan
saamasta nopeudesta, mailan massasta ja pallon massasta sellai-
sella periaatteellé, ettd raskas nopeassa liikkeessd oleva mai-

la antaa kevyelle pallolle suuren l&htonopeuden.

JAAPALLON LYONTI ON VAIKEA?

Periaatteessa tdydellinen jddpallolydntitekniikka vaatii har-
rastajaltaan enemmdn kuin golfin tekniikka siksi, ettd jddpal-
loilijan on tilanteen mukaan pystyttdvd tekemddn lydntinsd Hd&d-
rettdmdn monenlaisissa tilanteissa, joita kuvaavat ly6j&n, mai-
lan, pallon, lyontikohteen ja ympdristbolosuhteiden kaikki mah-

dolliset tilat ja niiden muutokset.

Seuraavaan kaavioon on kerdtty joitakin esimerkkitapauksia lydn-

titekniikkaan vaikuttavista tekijodistd.



lytja: maila: pallo: kohde: ymparisto:
1 paikalta 1 normaaliote 1 paikalla 1 paikallaan tasainen
liikkeests varsiote 1iikkeessi 1iikkuu v
epdtasainen
jaa
> oikealta 5 pitka 2 jadssd 5 poispdin 2 tyyni ilma
vasemmalta lyhyt ilmassa kohti tuuli
3 kiihdytyksesta 3 raskas 3 edestd 3 oikealla 3 kirkas
jarrutuksesta kevyt takaa vasenmalla luminen
4 liukuvaiheesta painopiste 4 oikealla valissd 4 ldmmin
potkuvaiheesta 4. e e vasemalla SRR kylmd
painopiste el estetta
keskelld
jne. jne. jne. jne. jne.
v \% \% v A\

Pienikin muutos jossakin ly&jddn, mailaan, palloon, kohteeseen
ja ympdristddn liittyvédssd tekijdssd aiheuttaa muutoksen myds

lydnnin tekniseen suoritukseen.

JAAKPALLO VAATII MAILATEKNIIKKAA

Edellisen kaavion mukainen mddrd tilanteita liittyy myO8s syotto-
tekniikkaan, sydttdjen onnistumiseen, pallon haltuunottoon seka

haltuunottojen onnistumiseen vaikuttavina tekijdind. Ndistd
voitanee pddtelld, ettd jddpallo on mailatekniikkapeli, vaikka

kuljetus, kuljetus-harhautus, kuljetus-harhautus-pallonsuojaus-
tekniikoita ei otettaisi edes huomioon. Mailatekniikka ei tie-

tenk&dédn korvaa luistelua eikd peliajatusta, eikd luistelu korvaa
mailatekniikkaa ja peliajatusta, vaikka usein ndkeekin, ettd

ndin pyritddn mddrdtietoisesti tekemdén.

Tdssd artikkelissa ei pyritd selvittdmddn perinpohjaisesti sita,
mitd jddpallon oikea lydntitekniikka kovissa lybnneissd on kai-
kissa edelld luetelluissa tilanteissa. Sen sijaan tarkastellaan
yksityiskohtaisesti periaatteessa helpointa lyontid, jossa lydja
ja pallo ovat paikallaan, lyonti tapahtuu oikealta pallon ollessa

maassa eikd ympédristdn hdiridtekijoitd ja tarkkuuskohdetta esiinny.



FYYSINEN KEHITYSASTE VAIKUTTAA LYONTIIN

Kun 69 kuvaa sekunnissa ottavalla filmikameralla kuvattiin eri-
ikdisten jddpalloilijoiden lydntejd paikallaan olevaan palloon,
havaittiin vanhempien pelaajien ly&évdn kovempaa kuin nuorempien
pelaajien (kuva 1), mikd varmasti ei ole ylldtys kenelleké&én.
Pelaajien pituuskasvu, kehonosien pituudet ja painon lisdys idn
mukana selittdvdt pallon ldhtdnopeuden kasvusta suuren osan.
Pallon l&dhtOnopeuden kasvu tdssd tutkimuksessa oli suurin 13
ikdvuoden ja 16 ikdvuoden valilla.
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Kuva 1. Jddpallon ldhtOnopeudet eri-ikdisilla
pelaajilla

Vanhempien pelaajien tuottamat suuret nopeudet selittyvat suu-
rimmaksi osaksi silld, ettd he pystyivdt tuottamaan mailan la-

valle suuremman nopeuden osumahetkelld kuin nuoremmat pelaajat.

AJOITUKSESSA VAIKEUKSIA

Kaikilla 1ly6jilld k&dvi siten, ettd mailan nopeus ehti pienentyd
suurimmasta nopeudesta jonkin verran ennen osumaa. Ndin tapah-
tui siitd huolimatta, ettd pelaajat 1l6ivédt useita lydntejd,
joista kuitenkin vain paras lydnti tutkittiin. Tamd ilmid voi-
daan ndhdd kuvista 2 A ja B, joissa on kuvattu nuorimman ja van-

hhimman ryhmdn mailan py®rimisnopeudet lydnnin ajalta.
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Kuva 2. Nuorimman (A) ja vanhimman (B) ryhmdn mailan

kulmanopeudet lydnnin aikana

Symbolilla H1 merkitty pelaaja osoittautui parhaaksi ly&jéksi.
Hdn on my®s maajoukkueen vakiokokoonpanopelaaja t&dtd artikke-
lia kirjoitettaessa. Tdmdn pelaajan lydnnissd mailan pyOrimis-
nopeus, lavan etenemisnopeus ja pallon l&htOnopeus olivat kaik-
kein suurimmat. Silti t&dlldkin pelaajalla mailan nopeus ehti
laskea hiukan ennen osumaa, joskin vdhiten verrattuna kaikkiin

muihin. Hyvdn lydnnin ajoitus on siis oltava tarkka.

KULMAKIIHTYVYYS KERTOO VOIMANKAYTOSTA

Lybjdt tuottivat voimaa mailaan selvdsti kahdessa vaiheessa (ku-
va 3), joista ensimmdinen vaihe sattui mailan heilahduksen al-
kuun, jolloin maila on yldasennossa ja vield pd&n yldpuolella.
Toinen voimantuoton vaihe ajoittui taas vaiheeseen, jossa maila
oli laskeutunut vdhintddn vaakatasoon ja kddet olivat l&hes

alimmassa asennossaan.
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Kuva 3. Kahden pelaajan (D1 ja Hl1l) mailan kulma-
kiihtyvyydet ly®&nnin aikana

NIVELTEN LIIKKEET LAAJENIVAT HYVISSA LYONNEISSA

Kuvissa 4 A ja B ndkyy selvd idn ja taidon mukanaan tuoma kehi-
tysmalli nivelten liikkeisiin ly®nnissd. Vasemmanpuoleisin nuo-
ren juniorin lyonti perustuu ldhinnd kdsilld tapahtuvaan lyon-
tiin. Oikeanpuoleisella pelaajalla, joka on maajoukkuepelaaja,
lyonti l&dhtee selvdsti jaloista. Esimerkiksi oikean polven lii-
kelaajuus_lydnnin aikana on oleellisesti suurempi kuin vasemman-_
puoleisella pelaajalla. Vastaava piirre ndkyy my&s lantion toi-

minnassa.

Pelkkda liikelaajuus eri nivelistd ei kuitenkaan takaa summana
hyvda lyontid. Onnistunut lydnti edellyttdd perdkkdisten ni-
velten liikkeiden oikeaa ajoitusta alimmista kehonosista (ja-

loista) ylempiin (kdsiin) ja niistd edelleen mailaan.
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Kuva 4. Nuorimman (A) ja vanhimman (B) pelaajaryhmdn lydntien
kuvasarjat sivulta katsottuna

NIVELLIIKKEIDEN AJOITUS NAKYY KEHONOSIEN LIIKKEISSA

Nuorimmilla pelaajilla kehonosien liikkeet eivdt olleet rytmil-
lisesti jdsentyneet selvdsti perdkk&din toisiaan seuraaviksi.
Kehittyneen ly&jdn alaraajojen toiminta lySnnissd on esitetty
jo edelld (kuva 4B). Tdstd jatkuva vartalon, olkavarsien, kyy-

ndrvarsien ja mailan toiminta parhaalla ly&jdlld selvinnee ku-

vasta 5.
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Kuva 5. Parhaan lydjdn kehonosien ja mailan kulma-
nopeudet lydnnin ajalta (M = maila, VO = vasen
olkavarsi, OK = oikea kyyndrvarsi, VK = vasen
kyyndrvarsi, 0O = oikea olkavarsi ja V = var-
talo)
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Lyonnin alkuvaiheessa havaitaan oikean olkavarren (00) ja vasem-
man olkavarren (VO) kulmanopeuksien olevan suurimpia antaen t&-
ten alkunopeuden mailan kiertoliikkeelle. Seuraavassa vaihees-
sa varsinkin oikea kyyndrvarsi (OK) ja hieman vdhemmdn vasen
kyyndrvarsi (VK) saavat vallitsevan roolin mailan lySntinopeu-
den kehittdmisessd. Huomattavaa on myds se, ettd vartalon kier-
tosuunta muuttuu vastakkaiseksi. Tdmd liikevaihe edesauttaa

sekd kdsien osien ettd lisdd varsinkin mailan kiertonopeutta.

HYVA LYONTI PAHKINANKUORESSA

Onnistuneessa jddpallon laukauksessa ly&jd-maila -kokonaisuuden
on toimittava kuin karjapaimen-ruoska -systeemin. Karjapaime-
nen ruoskan pdd saavuttaa paukahtaessaan nopeuden, joka on yli
ddnennopeuden. Nopeus lisddntyy piiskamaisessa liikkeessd jal-
kojen, vartalon ja k&dsien kautta ruoskaan oikeassa rytmissd.
Vastaavasti oikean jddpalloly®nnin on ldhdettdvd jaloista, var-
talon ja kdsien kautta mailaan, niin ettd suoritukseen osallis-
tuvat nivelittdin polvet, lantio, olkanivelet, kyyndrnivelet ja

ranteet niitd ympdrdivine lihasryhmineen.

KUINKA OIKEA LYONTITEKNIIKKA OPITAAN

Ihmiselld on sisdinen aistijdrjestelmd, joka kertoo suoritta-
jalle mm. nivelkulmien asennot, lihasten pituuden muutokset,
jédnteitd kuormittavat jédnnitykset sekd suoritﬁajaan vaikuttavat
tasapainon muutokset. Esimerkiksi ndistd aisteista suorittajat
saavat erddnlaisen kokonaiskuvan lydnnistddn. Tamd kokonaisku-
va sdilyy muistissa jonkin aikaa. Kokonaiskuvaa tdydentdd vield
ndkbaistin avulla saatu kuva pallon liikkeestd ja lydnnin onnis-

tumisesta.

Pelaajilla on erilainen kyky oppia tiedostamaan tai kuuntele-
maan ensinnd, mitkd nivelet ja lihasryhmdt osallistuvat lyén-
tiin ja toiseksi, miten ne osallistuvat ly®éntiin. Kun oikeasta
suorituksesta muotoutuu oikea kuva tiedostamisen tasolle, on
siitd pyrittdvd runsailla toistoilla saamaan pysyvd lydnnin

muistijdlki aivoihin. Koska pelaajat joutuvat lydmddn palloa
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hyvin vaihtelevissa tilanteissa, on harjoitusten kehittelyn ja
systematiikan pyrittdvad takaamaan mahdollisimman monipuolisten

lydntien hallinnan.

Monipuolista lyo6ntitaidon hallintaa parantaa nuorella idlla
(ennen D-juniori-ikdd) erilaisten mailojen ja pallojen kdyttd
harjoituksissa. Mailoissa voivat vaihdella t&lldin pituus,
paino ja painopisteen paikka erilaisia lySntiotteita kdyttden.
Selvdsti liian pitkien ja painavien mailojen kdyttdd tulee vdlt-
tdd. Juniori-ikdisend taitojen mallien kehittyessd pysyviksi
pelaaja pyrkii hakemaan itselleen mailan, joka sopii hdnen pi-
tuuteensa, voimiinsa ja taitoihinsa ndhden parhaiten. Monipuo-
listen taitomalliharjoitusten on kuitenkin jatkuttava riittdvin

toistoin.

Kovan ly6nnin kaksi keskeisintd selittdvdd muuttujaa ovat mai-
lan nopeus ja osuman ajoitus. Hyvdssd lydnnissd maila saavut-
taa suuren nopeuden ja suurimman nopeuden vaihe ajoittuu tdsmal-
leen osumahetkelle. Kevyelld mailalla lyotdessd nopeudella on
taipumusta laskea ennen osumaa. Raskaalla mailalla on taas tai-
pumus sdilyttdd suuri nopeus loppuun saakka, jos se on ensinné
pystytty tuottamaan. Raskasta mailaa kdyttden on ehkd helpompi
oppia paikalla olevaa palloa lyStdessd mySs lydntiin laajempia
liikeratoja, oikea heilahdusten rytmi sekd eri kehonosiin ettd
mailaan liittyen. Raskaan mailan kdyttd saattaisi lydjan kan-

nalta antaa etua erikoistilannelyOnneissd.

ONKO MAILA KEHITELTAVISSA KOVIA LYONTEJA VARTEN?

Viimeisten vuosien aikana tennismailat ovat kehittyneet seka
materiaaleiltaan ettd muodoltaan erittdin paljon. Td&dmdn kehi-
tyksen taustalla on ollut tutkimus, jossa on pyritty selvitta-
mddn kdden puristusvoiman ja mailan ns. tehollisen osumapinnan
osuutta lydnnin onnistumiseen. Tehollisen osumapinnan suuren-
tamisella pyritddn helpottamaan lyontejd ei kuitenkaan valttd-
mdttd mailaa suurentamalla vaan mailan pituutta, paksuutta, le-
veyttd, painoa, painopisteen paikkaa muuttamalla ja materiaalia
kehittelemdlld. Mailan materiaalihan vaikuttaa mailan kimmoi-

suus- ja taipumisominaisuuksiin huomattavasti. Tennismailojen



lisdksi myOs jddkiekkomailat ovat kehittyneet ehkd rakenteel-
taan enemmdn pelaajien vahvojen ominaisuuksien kehittdmiseksi

lydnti-, veto- ja rannelaukauksissa.

Maalithan ovat pelien suola. Siksi kaikkien niiden tekijdiden
eteen kannattaa tehdd tyotd, mitkd lisddvdt lydntien kovuuden

lisddntymistd ja maalien syntymistd. N&dihin tekijdihin kuuluu
tietysti muitakin valmennuksen osa-alueita kuin taitoharjoitte-
lu ja vdlinekehittely. Taito-, taktiikka-, voima-, nopeus- ja
kestdvyysharjoittelun sis&ll6t on vaan osattava niveltdd luon-

tevaksi kokonaisuudeksi henkistd valmentautumista unohtamatta.

TUTKIMUKSELLA ON TEHTAVAA TULEVAISUUDESSA

Varsinaiset tutkimustulokset osoittivat selvid voimankdyton
ajoitusvirheitd jddpallon ly®nneissd. Tulevaisuuden tutkimuk-
selle jdd selvitettdvdksi, millaisilla harjoitusohjelmilla,
sarjoilla, toistoilla ja suorituksista saaduilla palautteilla
virheet korjautuvat. Teht&dvd ei tule olemaan helppo. Siksi
valmentajien ja valmentaja-kouluttajien on tarkoin mietittdvi
vyksin ja yhdessd seminaareissaan, miten kehitetddn harjoitus-
ohjelmia, ettei virhesuorituksia tulisikaan opituksi, ei aina-

kaan niin paljon kuin aikaisemmin.
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