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| Kalevan kisat: 1 kulta, 2 hopeaa, 2 pronssia
" SM-hallikilpailut: 2 kultaa, 2 hopeaa, 3 pronssia

* | Nuorten SM-kisat*: 6 kultaa, 3 hopeaa, 1 pronssi
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Korkeushypyn lajivaatimukset

"aarettoman kova" ja nopea hetkellinen
tehontuotto

"keveyslaji"= painonhallinta harjoituskauden
eri vaiheissa ja kilpailukaudella — kehonkuva

kilpailutilanne (tekriner ja taktinen osaaminen),
stressinhallinta, olosuhteet
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minen/palautuminen,

uus, tahto

joittelun sieto, hetkellinen

tyksi tuleminen,
aljon harjoitusilmapiiriin,




f
Orkeus\r\qppuj . PSyykkinen lo\\c«nc‘\g\%')\

St Lalla , Elin Pajunen & \lenla fulckanen

HOY\OV&@\\A

432023

\"'\\\pc\\ U

- lepo [palantuminen

Eloman tekemisen

aArThsnen

Gekenised jutu
mmm\«\c\\c\um

— vhoto thuj

— -’re\r\o'\ew 306&(\\,}

Mv\o\+ wksen 4o\ W eiden

Mmua@N

— keuyifyminen  vaikka

qm@dv\ \Va

VO\)OY‘\

okonais uuden ranmeta-
inen /*ﬁ‘(eevf\\ o‘(\')e\v\'\cw\
'xousi\'o.vuuden Ymmo TS

nem

- kevon Aunte musten

mukoan hqv’p'\\\-e
Cheenins T e nen [Betcae)

oatre\n

‘\OQO\'\-\'L\ (VN

allwn ‘(U\.\\"\YOSSG\

¥ k(’S\\\H’Lf] mine N

— éentous (PO\‘“Q\(((’Y\ o\ nt

Beeoopr\\gfuw\\y\'cv\ sieto
kison Oikang [veckassa

= V\reqﬁhlqn ha\wnra
(\;H'kc\ kisa /V\\?PPWVO"I*\

- wskall\us /\’Omc&vﬁngwS
ulla rimalle

B\(est\ﬁu;wx\r\ew omoan
Xisoon \(\\qumo‘\"to.
riden 'oyoy \Sta
| W aviesry sesta

/t|\¥§\\1 o«s\oﬁ'a [ XXO
- ca\\ g - viceyst lan
cakentaminen odotellesq

\\US

Astuml s tew

_ suovituksen aish minen
/ pomv\’ro\mincr\

kison akanA
(euvtyisesn (o8 va\menkaje

o1 e
yovkeuksi en

+orkikka (BN Giminen

— Ympiigrd (UOKSTY [ lahde



3isuuksien tunnistaminen ja
n suunnittelussa ja

ri ja tunnetila harjoituksen
ot Ja urheilijatuntemus. Fokus
I valmentajalle valmennuksen

ilijan energia kohdentuu
yys ja tunnollisuus kannattaa
ja keskustelulla. Omat
dellisyyden sietamisen,

ittelua suhteellisen paljon.
isesti ympari vuoden. Hetkellista
0s harjoitella.
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