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JUOKSUKOULU

« Juoksu on monen lajin perusta. Moniin hyppyihin (mm. telinevoimistelussa) tarvitaan
alkuvauhdiksi juoksua. Lahes kaikki palloilulajit perustuvat juoksukykyyn.

» Juoksu sisaltyy myos monen lajin peruskuntokauden harjoitteluun. Esimerkiksi tasta
sopivat mm. talvilajeista maastohiihto ja jaakiekko. Juoksulajeissa juoksutaitoa hio-
taan aarimmilleen.

 Juoksu voidaan pilkkoa eri vaiheisiin: (kanta)isku, keskitukivaihe, tyontovaihe ja hei-
lahdusvaihe. Naita juoksun osia voidaan parantaa koordinaatioharjoituksilla.

« Juoksukoulun harjoitteissa on esimerkkeja siita, miten valmentaja voi havainnoida
juoksun eri vaiheita, korjata mahdollisia virheitd ja teettaa erilaisia osaharjoitteita
juoksun taloudellisuuden ja tehokkuuden lisaamiseksi.

Holkka

Holkkavauhtinen juoksu on helppo tapa aloittaa lammit-
tely. Hitaassakin vauhdissa juoksutekniikkaan kannattaa
kiinnittaa huomiota. Hitaassa vauhdissa on myos helpom-
pi korjata tekniikkavirheita ja tehda hienosaatoa kuin
kovassa juoksuvauhdissa.

Holkatessa jalka tormaa alustaan yleensa kantapaa edel-
la. Iskeman tulee sijoittua lantion alle. Silloin askeleen
rullaavuus paranee verrattuna siihen, etta jalka iskeytyy
eteen ja tehdaan vastaponnistus.

Holkatessa vartalo pidetaan hyvassa ryhdissa ja kasien
lilke rytmittaa etenemista.

Tavoite: Juoksun perusasioiden hallinta

Huomioi ohjauksessa:
 kantaisku lantion alle
 kantaisku edesta taakse

« vartalo pysyy ryhdikkaana

Holkka pikkuaidoilla

Pikkuaidoilla voidaan ohjata jalan alastuloa askeleen
lentovaiheesta niin, ettei askeleeseen tulee jarruttavaa
harppausta eteen. Jalka voi tormata alustaan joko pakia
tai kantapaa edella. Valmentaja voi valita harjoituksen
lajitarpeen perusteella.

Pikkuaitojen kanssa holkatessa on olennaista sailyttaa
hyva juoksuasento. Paa pysyy pystyssa ja kadet rytmitta-
vat juoksua.

Tavoite: Juoksun kontaktivaiheen oppiminen

Huomioi ohjauksessa:

» saada aitavali sellaiseksi, etta se ohjaa juoksijaa paina-
maan jalan vartalon alle

« polvennosto
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Sivulaukka

Sivusuuntaiset lilkkeet ovat monessa lajissa yleisia.
Niiden hyva hallinta vaatii harjoitusta ja toistoja.

Sivulaukka on hyva sivusuuntaisen liikkeen harjoite.
Tassa liikkkeessa myos vartalon tukilihakset saavat
harjoitusta.

Valmentaja ohjaa urheilijaa kontrolloimaan ryhtidaan ja
linjauksia. Erityisesti polvien linjausta on tarkea tark-
kailla.

Tavoite: Sivusuuntaisen liikkeen hallinta ja tukilihas-
ten lammittaminen

Huomioi ohjauksessa:
« vartalo pysyy ryhdikkaana
« polvien linjaus sailyy

« tasapainoinen ponnistus

Sivuristiaskel

Sivuristiaskel harjoittaa vartalon ja jalkojen yhteistyo-
ta. Liikkeessa taaempi jalka tuodaan etukautta ristiin.
Rintamasuunta pidetaan eteenpain, jolloin lantio ja
keskivartalo tekevat myos toita.

Harjoitteen voi toteuttaa eri asioita painottaen.
Voi pyrkia laajaan liikkeeseen tai tavoitella suppeaa,
mutta nopeaa liiketta.

Tavoite: Kehon hallinta ja liikkuvuus

Huomioi ohjauksessa:

« vartalon kierto pystyakselin mukaan

o kasien kaytto liikkeen suunnassa tai tehostamassa
vastakiertoja

Polvennostojuoksu

Polvennostojuoksu on paljon kaytetty juoksun osahar-
joite. Tehokas polven eteen tuonti auttaa juoksijaa
etenemaan ripeasti.

Polvea nostetaan vain niin paljon kuin tukijalka sallii.
Talloin maassa oleva jalka toimii lilkkkeen tukena. Jos
nain ei tapahdu, menetetaan liikkeen tehosta olennai-
nen elementti.

Vartalo ja lantio sailyvat hyvassa juoksuasennossa koko
polvennoston ajan.

Tavoite: Riittava polvennosto

Huomioi ohjauksessa:

« tukijalan lonkka pysyy ojentuneena
« vartalo sailyy ryhdikkaana

« korjaa kallistukset

« harjoita myos pakialla pysytellen
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Pakarajuoksu

Pakarajuoksu harjoittaa takareiden lihaksia.

Juoksun sujuvuus ja nopeus kasvaa, kun kantapaa osa-
taan vetaa askeleen heilahdusvaiheessa pakaran alle.
Nain eteen heilahtavan jalan saa tuotua nopeammin
eteen.

Kantapaan vetaminen juostessa pakaran taakse hei-
kentaa askeleen etuheilahdusta ja jalka kulkee pidem-
man matkan kuin on tarve. Tama puolestaan hidastaa
etenemista.

Tavoite: Polven nopea koukistaminen heilahdus-
vaiheessa

Huomioi ohjauksessa:

» veda kantapaa pakaran alle

« vartalo sailyy ryhdikkaana

« harjoita myos pakialla pysytellen

Tripling

Tripling on nilkkaharjoitus. Nilkan liike on tarkea osa
juoksua. Kaytannossa kaikki voimat, joita juostessa
tuotetaan, kulkevat jalkateran ja nilkan kautta alus-
taan. Myos alustasta juoksijaan kohdistuvat voimat
kulkevat samaa kautta.

Hyvin toimiessaan nilkka ja siihen vaikuttavat lihakset
auttavat hyodyntamaan muualla vartalossa tuotettuja
voimia juoksun etenemisessa.

Nilkan heikko kaytto juoksussa nakyy mm. siina, etta
jalkateran ja saaren valinen kulma ei juuri muutu as-
keleen eri vaiheesta toiseen. Silloin askel jaa kimmot-
tomaksi ja hitaaksi.

Tavoite: Nilkan aktiivinen kaytto juostessa

Huomioi ohjauksessa:

« nilkan mahdollisimman laaja liike

« tyonto jatkuu varpaiden karkeen asti
« vartalo sailyy ryhdikkaana
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Triplingista juoksuun

Juoksun koordinaatioharjoitukset on hyva yhdistaa itse
juoksuun.

Muutos triplingharjoituksesta juoksuun tehdaan asteit-
tain. Juoksuun siirryttaessa kiinnitetaan huomiota sii-
hen, etta nilkan liike pysyy laajana.

Vastaavalla tavalla voidaan yhdistaa periaatteessa mika
tahansa juoksun osaharjoite ja juoksu toisiinsa. Valmen-
tajan tulee tarkkailla erityisesti koordinaatioliikkeen
tavoitteen (esim. nilkan laaja liike, polvennosto) saily-
mista liikkeen nopeuden kasvaessa juoksuksi.

Tavoite: Nilkan aktiivinen kaytto juoksuun siirryttaessa

Huomioi ohjauksessa:

« tarkoitus korostaa nilkan liiketta juostessa

« tyonto jatkuu varpaiden karkeen asti

« vartalo sailyy ryhdikkaana

« asteittainen siirtyminen triplingista juoksuun

Saksijuoksu

Saksijuoksu on ensisijaisesti juoksun tyontovaiheen
tehostamista harjoittava liike.

Liikkeessa on olennaista, etta jalka irtoaa alustasta
vasta, kun vartalo on ohittanut sen (”on menty tukipis-
teen ohi”). Kasien riittavan pitka ja eteen suuntautuva
lilke auttaa ponnistamaan loppuun asti. Myos nilkan
ojentaminen ponnistuksen loppuun asti tehostaa tyon-
toa.

Yleisin puute saksijuoksussa on se, etta urheilija painaa
tehokkaasti jalkansa edesta alas, mutta tyonto on
hyvinkin puutteellinen.

Tavoite: Juoksun tyontovaiheen tehostuminen

Huomioi ohjauksessa:

« vartalon asento sailyy ryhdikkaana, korjaa kallistukset
» napakka ponnistus loppuun asti

« nilkka ojentuu ponnistuksen lopussa ja koukistuu
eteen heilahduksessa
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Reipas juoksu

Tekniikan merkitys korostuu juoksuvauhdin kasvaessa.
Askel otetaan vastaan tilanteesta riippuen joko pakialla
tai kantapaalla. Molemmissa tapauksissa on tarkeaa, etta
alustaan tuleva jalka on kontaktihetkella liikkeessa edes-
ta taakse. Muutoin kontakti jarruttaa etenemista.

Tavoite: Juoksuasennon hallinta vauhdin kasvaessa

Huomioi ohjauksessa:
« vartalon asento sailyy ryhdikkaana

« jalka ”pyyhkaistaan” lantion alle edesta taaksepain
« kadet rytmittavat juoksua: kasien asento 90 asteen

kyynarkulma
« askelkontakti kantaiskun tai pakian kautta

Juoksukiihdytys

Juoksuvauhtia kiihdytettaessa vartaloa kallistetaan eteen
niin, etta ryhti sailyy. Paa pysyy vartalon jatkona. Kasien
teravan ja laajan liikkeen avulla juoksija saa vauhtinsa
kasvamaan tehokkaasti.

Yleisimpia virheita kiihdyttaessa on nostaa paa liian
nopeasti pystyyn. Tama johtaa helposti koko vartalon
nousemiseen pystyyn, jolloin kiihdyttaminen hidastuu
huomattavasti.

Toinen tyypillinen virhe on tehda kasilla juoksusuuntaan
nahden poikittaista liiketta. Tama lyhentaa askeleen
tyontovaihetta ja heikentaa kiihdytysta.

Tavoite: Juoksuvauhdin kiihtyminen

Huomioi ohjauksessa:

« koko vartalo kallistuneena eteenpain

« lantio pysyy ojentuneena

« katse eteen alaviistoon

» napakat, tyontavat juoksuaskeleet

» voimakkaat kasien liikkeet eteen-taakse -suunnassa

rf‘__‘ LIVE Terve urheilija -ohjelma edistaa nuorten urheilijoiden
kehittavaa ja samalla vammoja ehkaisevaa harjoittelua ja
valmennusta. Ohjelma on osa UKK-instituutin koordinoimaa
Liikuntavammojen valtakunnallista ehkaisyohjelmaa (LiVE).
(@ UKK-instituutti Lue lisaa osoitteesta terveurheilija.fi.
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