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Juoksuharrastuksen suosion ollessa huipussaan, tayttyvat juoksupolut myo6s erilaisten
juoksutekniikoiden kirjosta. Samalla noin joka toinen harrastajista kirsii sithen liittyvista
rasitusvammoista tai loukkaantumisista. Riski loukkaantumisiin ja rasitusvammoihin
pienenee ja juokseminen muuttuu taloudellisemmaksi, tehokkaammaksi ja turvallisem-
maksi, kun harjoittelun ohella panostetaan juoksutekniikan kehittimiseen.

Timan opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa videomateriaali juoksutekniikkaharjoit-
teista www.ArcticSportAddicts.fi -Internet-sivustolle. Videoissa keskitytdin juoksutek-
niikkaa kehittdviin osaharjoitteisiin. Tavoitteena oli, ettd video-opas tavoittaisi kaiken-
tasoiset juoksijat ja sen harrastamisesta kiinnostuneet. Tuotoksena syntynyttd, vapaasti
saatavilla olevaa materiaalia hyédyntien, juoksuharrastajat voivat pyrkid kehittimiin
juoksutekniikkaansa paremmaksi.

Produktin tyéstiminen alkoi kesalld 2013, kuvaukset toteutettiin syyskuussa 2013 ja
videomateriaali julkaistiin Youtube -videopalvelussa 9.1.2014. Youtube -kanavan kautta
video on saatu jakoon eri julkaisualustoille, juoksuvalmentajien ja -harrastajien kayt-
toon. Juoksua laajemmin kasitteleva harjoiteopas, joka koostuu juoksutekniikkavideois-
ta, niiden ohjeistuksesta, vaikutuksista ja tarkemmin hyviin tekniikkaan vaikuttavista
tekijoista, julkaistaan uudistuvan www.ArcticSportAddicts.f1 -Internet-sivuston lansee-
rauksen yhteydessa, kevaalla 2014. Se on osa Internet-sivujen suurempaa juoksukoko-
naisuutta, jonne puretaan auki taustaosassa kasiteltavaa asiaa juoksusta.

Juoksutekniikkavideot erottuvat vastaavanlaisista tyylillisesti ja niiden nikyvyys eri In-
ternet-kanavien kautta on taattu, kun materiaali on saatu hyvin kayttéon eri juoksufoo-
rumeissa. Téstd sovellutuksena tyosta voisi lahtea kehittimain jatkoa — haastavampia
harjoitteita, erilaisia juoksuharjoitusmuotoja tai lihaskunto- tai liitkkuvuusharjoitteita
esittelevilld videoilla. Kehitysmahdollisuudet ovat laajat.
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Nowadays, when popularity of running is at its peak, it is possible to see as many dif-
ferent running techniques as there are runners. At the same time, every second runner
suffers from running related injuries. By investing to develop proper running tech-
niques, the risk of injuries will decrease and running will become more economic, effi-
cient and safe.

The purpose of this work was to produce a video guide of running drills for
www.ArcticSportAddicts.fi website. The focus is on exercises which develop running
techniques. The target was to reach out all levels of runners and those who are inte-
rested in running. Runners can take free advantage of the produced material to help
them to develop their running techniques.

The working process started in the summer 2013 and video shooting took place in
September 2013. The video material was published in Youtube video service on 9 Jan-
uary 2014. Via this channel, the product has been shared to running coaches and run-
ners through different publishing platforms. A training guide that will be launched at
www.ArcticSportAddicts.fi websites in spring 2014 deals with running more precisely.
It consists of running technique videos, written guidelines for the videos, effects of
training and factors affecting running techniques. The videos will be part of a larger
framework of running websites. Visibility is guaranteed when material has obtained for
several running forums.

The produced videos differ from other similar ones with their layout and approaching
styles. If these are developed, possibilities would be extensive. The same kind of videos
would be made of more advanced drills, different training methods and muscle or
movement training.

Key words
running, running technique, developing running technique, running posture
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1 Johdanto

Juoksu on pinnalla nyt enemmain kuin koskaan. Sen harrastaminen on lisinnyt suosio-
taan viime vuosien aikana huimasti. Tamaé nikyy lukuisten harrastukseen liittyvien jul-
kaisujen mairissd sekd tuotemarkkinoiden rijahdysmaiisend kasvuna. Merkittivin nih-
tavilla oleva osoitus suosion lisadntymisestd on kuitenkin kaikentasoisten juoksuharras-
tajien maarit katukuvissa ja pururadoilla, mikd on johtanut my6s juoksutapahtumien
jopa ennitysmaisiin osanottajamaarien kasvuihin, kuin itse tapahtumamairien lisaanty-

miseenkin (HCR 2013, Kansallinen Litkuntatutkimus 2009-2010, 15-16, 52).

Juoksu on helppoa litkuntaa, jota lahes kaikki pystyvat tekemain. Lajin helppous piilee
siind, ettd sitd vol harrastaa ajasta ja patkasta riippumatta itsenaisesti, tavoitteellisesti tai
vain omaksi ilokseen (Valasti & Vuorimaa 2013, 8). Niin hienoja kuin massoja litkutta-

van lajin maarit ovatkin, on harrastajissa jotain silmiinpistivad. Kahta samanlaista ete-

nemistapaa on vaikea loytad. Toisen juoksijan kadet heiluvat holtittomasti puolelta toi-
selle, jollain toisella jalat tuskin irtoavat maasta ja asento nayttaa istuvalta. Toiset taas

suorastaan liitdvit eteenpdin kevyelld ja rullaavalla askelluksella. (Ahonen & Sandstrom

2011, 331-332))

Tutkimusten mukaan panostus juoksutekniikan kehittimiseen ehkéisee monia rasitus-
vammoja. Samalla juokseminen kehittyy tehokkaammaksi ja taloudellisemmaksi, kulut-
taen vihemmain energiaa joka askeleella. (Anderson 2013, 30; Anttila ym. 2013, 606;
Daniels 2005, 25; Hufton 2009, 152; Lydiard 2007, 35, 47; Martin, B. 2013; McArdle
ym. 2007, 201-211; McMillan 2011; Murphy & Connors 2008, 12, 14; Sinkkonen 2002,
44;Valasti & Vuorimaa 2013, 153.) Tdman takia niin lenkkeilijan kuin tavoitteellisen

maratoonarinkin tulisi pitda harrastuksessaan mukana tekniikkaa kehittavid harjoitteita.

Tamin opinndytetyon tavoitteena on tuottaa kokoelma juoksutekniikkavideoita seka
teknitkkaharjoiteopas liikunnan ja urheilun ilmi6itd ruotivalle ArticSportAddicts.fi -
Internet-sivustolle. Ideana on, ettd materiaali on sivustolla vapaasti kaikkien saatavilla.
Projektin pyrkimyksena on tavoittaa juoksusta kiinnostuneet kuntoilijat ja harrastajat,
jotka kaipaavat apua oikeanlaiseen juoksutekniikkaan ja sen kehittimiseen, seka kehon-

huoltoon ja juoksuvammojen ehkiisemiseen liittyen.



Juoksijoille tuotettu apu ja kannustus tulevat tarpeeseen. Kun juokseminen on monelle
harrastuksena itseniistd, on katevasti saatavilla oleva ohjaus ja apu kaivattua. Tekniik-
kaoppaan tavoitteena on innostaa uusia juoksun harrastajia paasemain vauhdikkaaseen
alkuun, seka auttaa kokeneempia juoksijoita kehittymaan juoksijoina. Juoksuharrastaji-
en rasitusvammojen ja loukkaantumisten ehkaiseminen on yksi tekniikkaharjoitteiden,
seki timan lopputyon ja tuotoksena syntyvan oppaan paatarkoitus. Mikali juoksijan
tavoitteena on oman ennityksen tavoitteleminen, tekniikkaharjoitteiden avulla valmiu-
det parempiin aikoihin kasvavat, optimaalisemman juoksutekniikan omaksumisen myo-

ta.



2 Juoksun suosio

Juoksemisen suosiota ja helppoutta méarittad sen yksinkertaisuus. Se vaatii liikkeelle
lihtemisen, laittamalla jalkaa toisen eteen. (Hufton 2009, 42.) Maratoonari Janne
Holmén kirjoittaa Juoksija -lehden artikkelissaan juoksemisen olevan nyt suositumpaa
kuin koskaan (Holmén 2013, 36—37). My6s Suomen Urheiluliiton juoksu- ja maraton-
paallikon, Kari Ahosen mukaan juoksuharrastajien médri on noussut viime vuosien
aikana selvasti. Ahonen kertoo, ettd tutkimusten mukaan yli 650 000 suomalaista har-
rastaa sidnnollisesti juoksua. Tdtd tukee viimeisin, vuonna 2010 julkaistu kansallinen
litkuntatutkimus, jonka mukaan juoksun suosio on lisaantynyt edelliseen vuosina 2005—
2006 toteutettuun tutkimukseen verrattuna 29 %:a. Vuosien 2001-2002 tutkimuksesta
juoksuharrastajien mairi on noussut 80 %:a, kun potentiaalisten harrastajien muutos
on 60 %:a (Kuvio 1). Potentiaalisten harrastajien méarda Kansallisessa litkuntatutki-
muksessa on kartoitettu kysymykselld: mitd haluaisi harrastaa, muttei ole sitéd vield teh-
nyt. (SLU 2013. Kansallinen litkuntatutkimus 2009-2010, Aikuislitkunta; Turkulainen
2013).
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Kuvio 1. Juoksulenkkeilyn harrastajamaarit ja potentiaalisten harrastajien maarat 19—

65-vuotiaiden keskuudessa (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010).



Suomen suurin juoksutapahtuma Helsinki City Run (HCR) -puolimaraton rikkoi
4.5.2013 Suomen ennityksen niin osallistujamadrillidn kuin maaliin juosseiden nais- ja
mieskilpailijoiden mairalla (Suomen Urheiluliitto 2013a). Yli 17 000 ilmoittautuneesta
juoksijasta maaliin saapui yhteensa noin 13 800, joista miesten osuus oli hieman yli
puolet, noin 7 700 juoksijaa ja naisia noin 6 100. Valitettavaa on, ettd HCR todettiin
30.5.2013. Suomen Urheiluliiton selvityksessa 446 metrid alimittaiseksi, jolloin yhtian
virallista tulosta ei puolimaratonin matkalta kirjattu (Suomen Urheiluliitto 2013b). Ku-
vasta 1. kdy ilmi tapahtuman 20-vuotisen historian aikainen ilmoittautujamaira vuoteen
2010 saakka. Se on yli 20-kertaistunut, ensimmaisten kymmenen vuoden nousun olles-
sa tasaisen varovaista, kun vuodesta 2005 maara on kasvanut merkittavisti vahintian

tuhannen osanottajan vuosivauhdilla. (HCR 2013).
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Kuva 1. Suomen suurimman juoksutapahtuman Helsinki City Run:in osallistujamairien

kehitys 1994-2010 (HCR 2013).

Juoksun suosiota tukemaan, entinen pikajuoksija Matt Roberts tiivistia kirjansa Juok-
semaan ensi sivuilla (2012, 8) monien harrastajienkin motiivin; juoksu on helppoa, kos-
ka sitd voi harrastaa melkein missd vain. Ihminen on kehittynyt ja tarkoitettu kulke-

maan jalan. Ajankaytollisesti juoksu on kaikista tehokkain liikuntamuoto. Samoilla lin-



joilla ovat myos Anttila ym. (2013, 10-13) lisiten, ettd kaikessa yksinkertaisuudessa
juokseminen on palkitsevaa, monipuolista ja terveyttd edistdvid liikuntaa. Juoksuhar-
joittelulla on saavutettavissa monia hy6tyja, jotka ilmenevit vilittémasti harjoittelun
aikana, sen jilkeen, sekd pidemmilld aikavililld sddnndllisen harjoittelun vaikutuksesta.
Juoksun harrastaminen ja sithen motivoituminen, terveyshyotyjen, ystivin innoituksen
tai stressinpurkamisen ja henkisen virkistaytymisen avulla, on helppoa. Harrastuksesta
tulee nopeasti osa monen litkkujan elaméa. Juokseminen tuottaa harrastajalleen niin
fyysistd kuin psyykkistd hyvad oloa seki yhteenkuuluvuudentunnetta muiden harrastaji-

en kanssa.

Lentoa juoksuun kirjan kirjoittajat, juoksuammattilaiset Kirsi Valasti ja Timo Vuorimaa
(2013, 8) summaavat motiiveja juoksun harrastamiseen. Niita on mairittelemattomasti,
silld juokseminen voi olla helppoa tai vaativaa ja sen jokainen harrastaja méarittda itse.
Juoksua voidaan harrastaa tuhansin eri tavoin, melkein missa tahansa, mitka tekevit
siitd monipuolista ja ldhes kaikille sopivaa. Juoksu on kannustavaa, kun kehitys on hel-
posti todennettavissa ja varsinkin aloittelija pystyy huomaamaan sen melko nopeasti.
Juokseminen palkitsee, silld lajin parissa voidaan asettaa loputtomia haasteita — tavoit-

teita, jotka motivoivat juoksemaan kerta toisensa jilkeen.



3 Juoksuharjoittelun vaikutuksista

Tim Noakesin mukaan George Sheehan (1978, teoksessa Noakes 2001, 838—839) on
ensimmaisend uskaltanut esittdd, ettd kaikki juoksijat eivit juokse tullakseen terveem-
miksi. Hin jaottelee juoksijat kolmeen ryhmain: holkkaajiksi, kilpailijoiksi ja juoksijoik-
si. Holkkaajat tavoittelevat terveyshyotyja, jonka jalkeen he kehittyessaan mahdollisesti
osallistuvat juoksutapahtumaan tai kilpailuun — heista tulee kilpailijoita. Kilpailijat har-
rastavat juoksua tullakseen paremmiksi ja saadakseen psyykkisen tyydytyksen, piistes-
sddn haastamaan itseddn ja saamaan jannitystd kilpailuista. Holkkadjista ja kilpailijoista
voi kehittyid juoksijoita, jotka eivit juokse terveyshyotyjen tai kilpailujannityksen takia.
He juoksevat juoksun tuoman ilon vuoksi, tullakseen kokonaisiksi. Sheehanin (1978,
teoksessa Noakes 2001, 838—839) mukaan juoksijoille juoksu on kehon, mielen ja sie-

lun yhdistymista.

Juoksuharjoittelulla voidaan saavuttaa useita terveyshyotyja. Harjoitusvaikutukset ovat
monimuotoinen kokonaisuus, johon vaikuttavia tekijoitd on useita. Juoksijasta, harjoi-
tustaustasta ja elintavoista riippuen vaikutukset maarittyvit yksilollisesti. Tédssa kasitel-

lddn asiaa juoksun tuomista terveyshyodyistd yleisemmin. (McArdle ym. 2007, 472.)

Juoksuharrastuksen tuomat myonteiset vaikutukset elimistossa alkavat tapahtua jo
muutaman harjoituskerran jalkeen (Anttila ym. 2013, 10-12). Sdannéllinen harjoittelu
kohottaa kuntoa, edistdi terveytti ja auttaa painonhallinnassa. Se vihentid stressid, ma-
sennusta ja antaa hyvaa oloa ja virkeyttd. Elimanlaatu paranee, sadnnollisen fyysisen
harjoittelun my6td my6s elinikd pidentyy (McArdle ym. 2007, 906-909). Kestivyyshar-
joittelun vaikutukset elimistossa kohdistuvat lahes kaikkiin kehon osiin ja toimintoihin.
Harjoittelun tuottamat vaikutukset voidaan jakaa vilittémiin, akuutteihin vaikutuksiin
sekd sddnnollisen harjoittelun my6td syntyviin harjoitusvaikutuksiin. (Anttila ym. 2013,
10-12; Daniels 2005, 8; Hufton 2009, 14-15; McArdle ym. 2007, 928; Roberts 2012,
16-19; Valasti 2009, 18-22.)



3.1 Akuutit harjoitusvasteet

Akuuteilla vasteilla tarkoitetaan kertaluontoisen juoksuharjoituksen tuomia hyotyjd. Ne
tapahtuvat joko vilittémasti juoksun aikana tai sitten harjoitusta seuraavina tunteina

sen vaikutuksesta (Vuorimaa 2007, 20).

3.1.1 Fyysiset

Syke nousee, hengitys- ja verenkiertoelimisté kuormittuu ja energiankulutus kasvaa,
kun juoksun aikana lihakset tarvitsevat enemmin happea energiantuotantoon. Veren-
kierto tehostuu veren kuljettaessa happea lihasten kiytt66n. Verenkierron mukana
poistuu my6s kuona-aineita, kuten hiilidioksidia elimistostd (Keskinen 2007, 82, 85—
87). Luontainen immuniteetti voi parantua jo lyhyen yksittiisen harjoituksen vaikutuk-
sesta (McArdle ym 2007, 459; Tikkanen 2007, 457). Koska juokseminen kuluttaa paljon
energiaa, painonhallinnan tai -pudotuksen kannalta se on erinomainen liikuntamuoto
(Anttila ym. 2013, 10, 12, 14; Valasti 2009, 18—19). Juoksun energiankulutus kivelyyn
verrattuna voi olla intensiteetisté riippuen lihes kolminkertainen (McArdle ym. 2007,

216).

Kuntoa voidaan juoksijan tasosta riippuen, kohottaa oikeanlaisella rytmitykselld nope-
astikin. Aloittelijalla jo yksi harjoituskerta kehittdad aerobista hapenottokykya, kun eli-
misto pyrkii sopeutumaan rasitukseen ja palautuessaan, superkompensaation vaikutuk-
sesta suorituskyky kehittyy (Anttila ym. 2013, 14-15). Superkompensaatiolla tarkoite-
taan harjoittelun tuottaman stressireaktion hetkellistd suorituskyvyn alentumista ja siitd
palautumisen seurauksena syntyvaa harjoitusvaikutusta. Elimiston sopeutuessa rasituk-
seen, se korjaa harjoittelun aiheuttaneet vauriot, minka seurauksena suorituskyky kas-
vaa. (Anttila ym. 2013, 14-15; Bompa & Hatff, 2009, 13—15; Nummela 2007, 123.) Ke-
hittymisen edellytyksend on kuitenkin harjoittelun sdannéllisyys ja toistettavuus sopivin
viliajoin. Sopeutumisen seurauksena kunto kohoaa tai harjoittelulla yllipidetdin saavu-
tettua kehitystasoa. (Anttila ym. 2013, 10, 12; McArdle yms. 2007, 215-216; Valasti
2009, 18-19.)



Korkea veren kolesterolipitoisuus kohottaa riskia sairastua sydin- ja verisuonitauteihin.
Huonon LDL-kolesterolin (low-density lipoprotein) verisuonia tukkivat vaikutukset
suurentavat sairastumisen riskid, kun taas hyvilaatuisella HDI.-kolestorilla (high-density
lipoprotein) on edullinen vaikutus veren rasva-arvoihin. HDL toimii elimistén hyviksi
mm. kuljettamalla LDI-kolesterolia pois verenkierrosta. Jo yksittdiselld pitkakestoisella
juoksuharjoituksella voi olla edullinen vaikutus veren huonon kolesterolin eli harskiin-
tyneen LDL:n médrdian. Kun pitkakestoisessa suorituksessa rasvan kaytto energianlih-
teend suurenee, vihenee LDIL:n maira elimistossa. Tama on yhteydessd my6s sydin- ja
verisuonitautien riskien madaltumiseen. (McArdle ym. 2007, 914-916; Valasti ja Vuo-
rimaa 2013, 27; Vuorimaa 2007, 30.)

3.1.2 Psyykkiset

Harjoittelun myo6ta yleinen hyva olo ja vireys kohenevat. Unenlaatu ja kyky rentoutua
paranevat seka stressintuntemus vihenee, kun harjoituksen aikana stressthormoni kor-
tisolin eritys ensin lisddntyy, jonka jilkeen sen poistuminen kehosta tehostuu (Vuori-
maa 2007, 27). Juoksuharjoittelun atheuttama endorfiinitasojen nousu vaikuttaa mieli-
alaan vilittomasti (Noakes 2001, 552), minka ansiosta harrastuksella on riippuvuutta
aiheuttava vaikutus, juoksemaan motivoidutaan aina uudelleen (Anderson 2013, 556—
557). Litkunnan vaikutuksesta aivot erittavat kasvuhormonia, mika vaikuttaa aivotoi-
minnan vilkastumiseen, parantaen samalla vireystilaa ja keskittymiskykya. (Nilsson

2012, 10; Noakes 2001, 546-547, 918-919; Noakes & Spedding 2012, 296.)

Pelkastadn tietoisuus siitd, ettd fyysinen aktiivisuus tuottaa terveyshyotyja ja passiivisuus
lisdd erilaisten sairauksien riskitekijoitd sekd huonovointisuutta, voi saada monen juok-
sijan tuntemaan olonsa paremmaksi ja vaikuttaa itsetuntoa kohottavasti (Ahonen &

Sandstrom 2011, 141).

3.2 Harjoitusvaikutukset

Harjoitusvaikutuksilla tarkoitetaan pidemmalld aikavililld tapahtuvia muutoksia, joita
saavutetaan sadnnolliselld juoksuharjoittelulla. Niitd alkaa tapahtua noin 3-6 harjoitus-

kerran jalkeen, muutaman viikon harjoittelun tuloksena. Harjoittelua tulisi tapahtua
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viahintain kolme kertaa viikossa hy6tyjen saavuttamiseksi. (Anttila ym. 2013, 10;
McArdle ym. 2007, 494-495.) Positiiviset harjoitusvaikutukset syntyvit, kun saannoélli-
sen harjoittelun tuloksena elimist6 pyrkii adaptoitumaan, eli sopeutumaan kuormituk-

seen (McArdle ym. 2007, 470).

3.2.1 Sydan ja verenkiertoelimisto

Sydin tarvitsee ja kaipaa rasitusta. Sykettd nostavan juoksuharjoittelun ansiosta se vah-
vistuu ja syddmen tilavuus kasvaa. (McArdle ym. 2007, 479.) Arvostetun Lore of Run-
ning kirjan kirjoittaja, ladketieteentohtori Tim Noakes (2001, 169) tuo ilmi, ettd maksi-
maalinen hapenottokyky (VO2max) voi nousta merkitsevisti jo viikon intensiivisen
harjoittelun jalkeen. Tall6in henkilon kyky kayttad happea hyvikseen kasvaa, mika
mahdollistaa suuremman tehokkuuden juostessa (Daniels 2005, 24; Noakes 2001, 164).

Noakes (2001, 165) selvittda, ettd verenkiertoelimiston toiminta tehostuu, kun sydan
pumppaa elimist6on enemmain verta jokaista lyontid kohden, jolloin my6s hapenkulje-
tus paranee. Syke madaltuu ja sydimen tarvitsee tehdd vihemmain tyota harjoittelun
aikana seki levossa, minkéd voi huomata hengistymiskynnyksen madaltumisena.
(McArdle ym. 2007, 483; Valasti 2009, 18-20). Tamin seurauksena verenpaine alenee ja
riski sairastua sydan- ja verisuonitauteihin pienenee. Aerobinen juoksuharjoittelu lisia
mitokondrioiden, eli solun hengityskeskusten mairia lihaksissa, mikd mahdollistaa te-
hokkaamman energiantuoton lihasten kayttoon. (McArdle ym. 2007, 478; Noakes 2001,
7.) Sddannollisen juoksuharjoittelun vaikutuksesta myos hiussuoniston madri lisddntyy,
miké tehostaa hapen sekd muiden ravintoaineiden kulkeutumista lihasten kaytt6on
(Noakes 2001, 165). (Daniels 2005, 18-19; McArdle ym. 2007, 486; Noakes 2001, 164—
165.)

Kuten akuutin, my6s jatkuvan harjoittelun vaikutus veren kolesteroliarvoihin on ter-
veydelle edullista. Akuuttina vaikutuksena veren rasva-arvojen muutokset ovat ohime-
nevid, kun siddnnollisen juoksuharjoittelun seurauksena saadaan aikaan pysyvia hyotyi.
Hyvin HDI-kolesterolin osuus veressa lisdantyy, huonon LDL-kolesterolin maaran
vihentyessi, jolloin my0s verisuonten tukkeutumisen riski pienenee. (McArdle ym.

2007, 916.)
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3.2.2 Tuki- ja liikuntaelimist6

Hermolihasjarjestelmin toiminta kehittyy harjoitteluun mukautumalla, jolloin viestiket-
jut harjoitettavien lihasten rekrytoimisesta vahvistuvat. Harjoitusintensiteetista riippuen,
painottuu juoksijan nopeiden tai hitaiden -lihassolutyyppien suhde. Kestivyysharjoitte-
lun seurauksena hitaiden lihassiikeiden koko lihaksessa suurenee nopeisiin verrattuna,
kun taas pikajuoksuharjoittelulla nopeiden lihassiikeiden osuutta on mahdollista kas-

vattaa hitaisiin nihden. (McArdle ym. 2007, 479.)

Lihakset vahvistuvat ja lihaskestavyys, kehonhallinta seki tasapaino kehittyvit ja idn
lisddntyessd juoksuharrastuksella voidaan pitda ylld néitd ominaisuuksia. My6s osteopo-
roosin riski pienentyy, juoksun kuormittaessa luustoa. Kuormituksen vaikutuksesta
luusto vahvistuu ja luustontiheys siilyy ikddntyessd paremmin. (McArdle ym. 2007, 894,

902-903; Nilsson 2012, 10; Valasti 2009, 21.)

Harjoittelun seurauksena ja fyysisten ominaisuuksien kehittyessa, juoksijasta kehittyy
taloudellisempi (Daniels 2005, 25), jolloin hin pystyy juoksemaan pidempia tai ko-
vemmin pienemmalld kulutuksella. Taloudellisuudella tarkoitetaan hapenkulutusta eli
energiankayttoa tietylld juoksunopeudella (Anttila ym. 2013, 10, 14; Daniels 2005, 32;
Hufton 2009, 14; Noakes 2001, 548; Valasti & Vuorimaa 2013, 153). Hyvan taloudelli-
suuden omaava juoksija kuluttaa vihemmain energiaa samaan ty6hon, kuin vihemmain
taloudellinen juoksija (Anderson 2013, 88). Juoksija -lehden paatoimittajana toimineen,
kestavyysjuoksuvalmentaja Ari Paunosen (2012b, 28) mukaan hyvi taloudellisuus on

yhta tirkeaa kuin kehittynyt hapenottokyky.

Juoksuharjoittelun my6ti glykogeenin varastoitumiskapasiteetti kasvaa lihaksissa ja
maksassa, mika tarkoittaa energiavarastojen suurenemista. Tama vaikuttaa juoksijan
taloudellisuuden kehittymiseen, kun rasvojen kéyttd energianlihteend tehostuu ja ener-
glavarastoja pystytaan hyodyntamaan tehokkaammin. Hyotynd on my6s ehkaiseva vai-

kutus liian nopeaan verensokeritason laskuun harjoituksen aikana. (McArdle ym. 2007,

479; Noakes 2001, 164-165.)

12



3.2.3 Psyyke

Psyykkinen hyvinvointi paranee juoksuharjoittelun vaikutuksesta. Harjoittelu aktivoi
hormonitoimintaa, jolloin stressitasot madaltuvat ja mieli virkistyy. Yleinen stressinhal-
lintakyky paranee, kun elimisté sopeutuu harjoittelun aiheuttamaan stressitilaan (Pu-
terman ym. 2010, teoksessa Ahonen & Sandstrém 2011, 146—147). Juoksemisen aikana
kehon endorfiinitasot kohoavat (Anderson 2013, 556—557; Noakes 2001, 918), tuottaen
hyvin olon tuntemuksia ja alentaen kivuntuntemusta (McArdle ym 2007, 458). Nama
vaikuttavat myos itsetunnon ja -luottamuksen kehittymiseen (Hufton 2009, 15). Pi-
demmilld aikavililld, atleettisuuden lisadntymisen vaikutuksesta itsetunto kohoaa, vah-
vistaen samalla myonteistd kehonkuvaa. Tunteiden kasittely ja alakuloisuus helpottuvat
juostessa. Juoksemisen avulla voidaan vahentid myos masennuksen oireita sekd hor-
monitoimintaan liittyvid mielialaoireita. (Ahonen & Sandstrém 2011, 142—143; Hufton

2009, 14-15; McArdle ym. 2007, 488; Noakes 2001, 545—-546; Valasti 2009, 22.)

Noakes (2001, 544) viittaa kirjassaan tutkimukseen (Carter R. 1977), jonka mukaan fyy-
sisesti aktiiviset ihmiset tuntevat itsensa onnellisemmiksi kuin passiiviset yksilot. Tasa-
painoisuus, mielikuvituksellisuus ja energisyys kuuluvat nekin sadnnollisesti harjoittele-
van juoksijan ominaisuuksiin. My6s elimanlaatu koetaan paremmaksi juoksuharrastuk-
sen aloittamisen jalkeen. Ihmiset tulevat tietoisemmiksi omasta kehostaan ja haluavat

hyvid elimintapoja noudattaen pitid huolta hyvinvoinnistaan. (Ahonen & Sandstrém

2011, 142-143; Noakes 2001, 545-548.)

3.2.4 Hormonitoiminta

Juokseminen vaikuttaa merkittavasti hormonitoimintaan: litkkuessa elimisto vapauttaa
erilaisia hormoneja ja sditelee niiden toimintaa (McArdle ym. 2007, 421, 446—447,
Noakes 2001, 550). Hormoniherkkyys, toisin sanoen hormonitasojen muutoksiin rea-
gointi parantuu, jolloin paljon harjoitelleilla pienemmat hormonaaliset muutokset saa-
vat aikaan saman vasteen, kuin vihemman harjoitelleilla. Liikkuessa fyysisten kehon
toimintojen aktivoitumiseen ja toimintaan vaikuttavat katekolamiinihormonien vapau-
tuminen verenkiertoon. Katekolamiinien vaikutuksesta verenkierto ja hengitys tehostu-

vat ja syddmen syke kohoaa, jolloin keholle litkkumisen aitheuttama stressi helpottuu.
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(Hufton 2009, 15; McArdle ym. 2007, 426, 431432, 477.) Saannollisen harjoittelun
vaikutuksesta my0s stressthormoni kortisolin eritys pienenee (Ahonen & Sandstrém
2011, 146-147; McArdle ym. 2007, 431-432, 447; Nilsson 2012, 10). Mielialaa saitele-
vien dopamiinin ja serotoniinin erityksen lisadntyminen vaikuttaa aiemmin mainittujen

masennuksen ja alakuloisuuden riskien pienenemiseen (Ahonen & Sandstrém 2011,

146).

Kasvuhormonitason kohoaminen vahvistaa immuniteettia ja korjaa kudosvaurioita,
kithdyttaen kudosten vahvistumista ja kasvua. Tama vaikuttaa suoraan myds aineen-
vaithduntaan, lisiten rasvojen kayttod energianlihteend ja sadstien glukoosivarastoja.
Harjoittelun vaikutuksesta insuliiniherkkyys kasvaa, suojaten 2. tyypin diabetekselta ja

parantaen insuliinituotannon kontrollointia elimistossa. (McArdle ym. 2007, 425, 453.)

3.2.5 Painonhallinta

Kuten akuuteissa harjoitusvaikutuksissa mainittiin, on juoksu painonhallinnan kannalta
erinomainen liitkuntamuoto, koska sen energiankulutus on suuri. Juoksemisen aikana
tapahtuvan energiankulutuksen lisiksi, sdidnnollinen harjoittelu tehostaa rasva-
aineenvathduntaa, jolloin energiankaytto rasvavarastoista suurenee. (McArdle ym. 2007,
478-479; Noakes 2001, 165.) Painonhallinnan kannalta rasva-aineenvaihdunnan kehit-
tyminen on edullista. Se on pitkalld tihtdiimelld my6s sydéin- ja verisuonitautien, seka
mahdollisesti my0s joidenkin syopien ehkaisyyn ja hoitoon vaikuttava tekija (McArdle
ym. 2007, 909-910, 928, 930-935). Juoksuharjoittelu kiihdyttdd aineenvaihduntaa ja
ruuansulatus tehostuu harjoittelun tuottaman litkkeen seka mahdollisesti my6s stressi-

tasojen laskemisen seurauksena. (Hufton 2009, 14—15; McArdle ym. 2007, 478—479,
487-488; Valasti 2009, 19-20.)
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4 Juoksutekniikka

Aikansa menestyneimmain kestivyysjuoksuvalmentajan, Arthur Lydiardin (2007, 7)
mukaan juoksuksi méaritetddn sellainen litkkuminen, jossa molemmat jalat ovat ilmassa
litkkeen jossakin vaiheessa. Sen sanotaan olevan toimintaa, jossa toinen jalka nostetaan
ennen kuin toinen lasketaan. Juoksuammattilaiset, kuten Greg McMillan (McMillan
2011) ovat yhtd mielta siitd, ettd tdydellistd, yhtd oikeaa juoksutekniikkaa ei ole olemas-
sa, silld ihmisten rakenteelliset erot ja ominaisuudet mairittivit kullekin optimaalisim-
man tavan juosta. Ndin ollen hyvid juoksutekniikoita on mahdollisuus olla yhtd monta
kuin juoksijoitakin. Jokaisen juoksijan olisi hyvi sisaistaa Michael Yessisin titvistama
totuus juoksemisesta, jonka mukaan juoksijan fyysiset ominaisuudet maarittavit juoksu-
tekniikan olemuksen (Yessis 2000, xi). (Ahonen & Sandstrom 2011, 331, 336; Hufton
2009, 42; McArdle ym. 2007, 219; Sinkkonen 2002, 44.)

Lydiard (2007, 35) tuo ilmi oikeanlaisen tekniikan tiarkeyden juostessa. Ensin tulisi halli-
ta lajin luonne ja tekniikan perusteet, minka jilkeen lisitdan kestavyys ja voima. Tama
mahdollistaa optimaalisen tuloksen saavuttamisen. Lisaksi niin suomalaisten, kuin kan-
sainvalisten juoksuammattilaisten mukaan, oikeanlaisen juoksutekniikan tarkoituksena
on vammoijen ehkdiseminen, juoksun taloudellisuus, tehokkuus ja nautinnollisuus. (An-
derson 2013, 30; Anttila ym. 2013, 66; Daniels 2005, 25; Hufton 2009, 152; McArdle
ym. 2007, 201-211; McMillan 2011; Murphy & Connors 2008, 12, 14; Sinkkonen 2002,
44; Valasti & Vuorimaa 2013, 153.)

American Journal of Lifestyle Medicine -lehdessa (Schiff ym. 2010) julkaistu tutkimus
loukkaantumisten ehkiisemisesta urheilussa osoittaa, ettd tasapaino- ja voimaharjoitte-
lu, hermolihasjirjestelmin kontrollointi seka tarkoituksenmukainen lammittely ovat
tehokkaita keinoja ehkiista ja vihentda loukkaantumisten riskia urheilussa. Erilaisten
tekniikkaharjoitteiden avulla on tarkoitus kehittda juuri niita ominaisuuksia ja niiden
kayttd6 my6s osana alkulimmittelya on hyva tapa juoksutekniikan harjoittamiseen. Fy-
siologiantohtori ja menestynyt valmentaja Michael Yessis (2000, xi) kirjoittaa teokses-
saan Explosive Running, ettd on omattava tietty voimataso ja litkkuvuus suorittaakseen
juoksussa tarvittavat litkkeet. Fyysisten ominaisuuksien kehittiminen ja tekniikan hio-

minen mahdollistavat ndin ollen tiyden juoksupotentiaalin saavuttamisen. Tuloksena
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kehittyvit mahdollisuudet juosta paremmin, kovempaa ja pidempain, ilman loukkaan-

tumisia.

Juoksutekniikan kehittdiminen ja saavutettujen ominaisuuksien yllapitiminen ovat jokai-
selle juoksijalle tirkeitd, jotta harrastus sailyisi innostavana ja turvallisena seka viltyttai-
siin loukkaantumisilta ja rasitusvammoilta (Anttila ym. 2013, 66; Hufton 2009, 152;
Martin & Coe 1997, 4; McMillan 2011, Kallio 2007, 455; Murphy & Connors 2008, 18;
Sinkkonen 2002, 44—45; Yessis 2000, 1-2, 6). Rasitusvammoiksi luokitellaan pikkuhiljaa
syntyvit vauriot, joita toistuva rasitus atheuttaa. Syyna rasitusvamman syntyyn on
useimmiten vadranlainen tekniikka, lihasepatasapaino, lihasheikkous tai vddrinlainen

kuormitus. (Kallio 2007, 455.)

Hufton (2009, 152) sekd Ahonen ja Sandstrom (2011, 336) esittivit, ettd pelkalld tietoi-
suudella ja ajatuksilla tekniikkaa ei kuitenkaan ole mahdollista muuttaa, vaan se vaatii
kehon opettamista uusille paremmille tavoille. Tekniikan kehittymisen perustana on
tyysisten ominaisuuksien kehittiminen. Hermoston sekd voimantuotto- ja litkkuvuus-
toimintojen parantaminen ja yllapitiminen vaativat sdannollistd harjoitusta. Avain tahin
ovat spesifiset, lajinomaiset harjoitteet, useat toistot ja kehon mukautuminen arsykkei-
siin (Martin & Coe 1997, 24-25). (McMillan 2011, Murphy & Connors 2008, 18; Sink-
konen 2002, 44—45; Yessis 2000, 1-2, 6.)
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Hyvan juoksutekniikan elementit

Kuvio 3. Hyvin juoksutekniikan elementit (mukailtu Anttila ym. 2013, 66—67; Lydiard
2007, 35-30).

Kuten kuvio 3. osoittaa, hyvain juoksutekniikkaan vaikuttavia tekijoitd on useita. Hy-
vin, taloudellisen ja tehokkaan juoksutekniikan perustana ovat: optimaalinen askeltihe-
ys, askelpituus, ryhdikkyys, liikkeiden suoraviivaisuus, kisien kaytto ja juoksun rentous.
Oikeanlaisen juoksuasennon hallinnalla on merkittdva vaikutus juoksun taloudellisuu-
teen ja vammariskin vihentymiseen (Anderson 2013, 44). Kun jokaisella juoksuaske-
leella alaraajoihin kohdistuva kuormitus on 3-4 kertaa kehon massa (Ahonen & Sand-
strom 2011, 331; McArdle ym. 2007, 214), rasitusvammojen ja vaarinlaisen kuormituk-

sen ehkiisemiseksi optimaalisen tekniikan ja juoksuasennon hallitseminen on erittiin

tarkedd. (Anttila ym. 2013, 66—67; Lydiard 2007, 36; Sinkkonen 2002, 44.)

Esimerkkina:

60-kiloisen juoksijan jokaisella askeleella alaraajoihin kohdistuva kuormitus on

00 kg x 3-4 = 180240 kilogrammaa (Ahonen & Sandstrém 2011, 331; McArdle ym.
2007, 214).



4.1 Askel

Tarkasteltaessa yhden jalan toimintaa, jactaan juoksuaskellus kahteen vaiheeseen. Siitd
erotetaan kontaktivaihe ja heilahdusvaihe. (Anderson 2013, 29; Youngren 2005, 6-7;
Valasti & Vuorimaa 2013, 158.) Kontaktivaitheessa askeleen tullessa maahan, siirtyy
vastuu askeleesta jalkaterille. Se kiy lapi ensikontaktin, keskitukivaiheen ja tyontovai-
heen. Askellustavasta riippuen ensikontakti otetaan vastaan joko kantapia, koko jalka-
terd tai pakid edelld. Keskituki-/maksimikontaktivaiheessa lantio on painopisteen paalla
ja vartalon koko paino tukipisteelld eli askeleen kontaktiosalla. Tyontovaihe paattia
kontaktivaiheen, kun jalkatera rullaa ponnistukseen ykkdsvarpaan kautta. Ponnistus
suunnataan tehokkaasti suoraan eteenpdin. (Anderson 2013, 30-31; Youngren 2005, 7—

12; Kantaneva 2011, 38; Valasti & Vuorimaa 2013, 158; Yessis 2000, 22—-20.)

Heilahdusvaiheessa ponnistuksen tehnyt jalka heilahtaa taakse. Polvi koukistuu ja tyon-
tyy eteenpiin, kannan suunnatessa kohti pakaraa (Paunonen 2012a, 32). Polvikulman
suuruus on riippuvainen juoksunopeudesta, takareiden litkkuvuudesta tai lihasten pi-
tuudesta ja jaykkyydestd. Taloudellisessa askelluksessa jalan heilahtaessa taakse kouk-
kuun, voimankédyton tulisi olla pientid ja vihdn energiaa kuluttavaa. (Anderson 2013 31;
Paunonen 2012a, 32-33; Valasti & Vuorimaa 2013, 158.) Eteenheilahdusvaihe alkaa
jalan olleessa vartalon takana. Tehokas jalan tuominen suoraan eteen vaatii enemman
voimaa, kun valmistaudutaan kontaktivaiheen iskunvaimennukseen. Askelen tulisi olla
rento ja pyorivi, jolloin se on taloudellisempi, nopeampi ja rasitusvammoja ehkaiseva

(Paunonen 2012a, 32-33). (Youngren 2005, 12—13; Yessis 2000, 18-19.)

41.1 Askellus

Kanta-, pakia- vai koko jalalla askeltaminen? Kyseista athetta on punnittu juoksupiireis-
sd vilmeaikoina runsaasti. Muiden muassa litkuntafysiologi ja kokenut juoksuvalmentaja
Greg McMillan (2011) kertoo, ettd niin kauan kuin juoksuaskellus on toimiva, eika ai-
heuta vammoja, ei ole vilid milld kohtaa jalkateraid askelletaan. Térkeinta on askeleen
rullaavuus, jota edellyttdi askelkontaktin osuminen suoraan vartalon alle. Tdmé mah-
dollistuu pysymalld pitkdni ja ryhdikkdana. Juoksuvauhti mairittda paaasiallisesti sen,

milld osalla jalkaterdd enemmist6 ottaa askeleen vastaan. Kovassa vauhdissa painottuu
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pékiaaskellus, kun taas hitaammin juostessa askel on useimmiten kantavoittoisesti rul-
laava. (Anttila ym. 2013, 78; Ahonen & Sandstrém 2011, 332-333; McMillan 2011;
Murphy & Connors 2008, 14.)

Suomalainen tutkimus askelluksen yhteydesta juoksuvammoihin julkaistiin joulukuussa
2013 Medicine & Science in Sports & Exercise -lehdessi. Jyviskylin yliopiston biome-
kaniikan vaitoskirjatutkija Juha-Pekka Kulmala ym. (2013) tutkivat kanta- ja pakidaskel-
tajien valistd alaraajojen kuormitusprofiilia. Tutkimus osoittaa pakidjuoksijoiden omaa-
van pienemman riskin juoksuperdisiin polvivammoihin, koska polviniveleen (patello-
femoral joint) kohdistuva kuormitus on tilléin pienempi. Pakidaskeltajilla riski nilkka-
ja jalkaterdvammoihin taas voi olla suurempi, verrattuna kanta-askeltajiin, kun akilles-
janteelle ja pohjelihaksille kohdistuva iskunvaimennusvoima on maahan tullessa kanta-

askeltajia suurempi. (Kulmala ym. 2013, 2309, 2311.)

Yessis (2000, 20) sekd Anttila ym. (2013, 78) selvittivit pakia- ja kanta-askelluksen
ominaisuuksia; pakialld askeltaessa on mahdollisuus suurempiin juoksunopeuksiin akil-
lesjanteen siirtdessa energiaa tyontovaiheeseen. Kun pikidaskelluksessa pohjelihasten
pituuden muutos on minimaalinen, akillesjinteeseen varastoitunut energia voidaan
kayttad tehokkaimmin hyviksi. Huomattavaa pikidaskelluksessa kuitenkin on, ettd
pohkeen lihakset ja akillesjinne joutuvat kovalle rasitukselle. Kanta-askelluksessa taas
suuri osa varautuneesta energiasta menee hukkaan, kun se kiytetdan iskunvaimennuk-
seen ja painon siirtymiseen rullauksessa eteenpiin. Téll6in askellus on tehotonta ja riski
loukkaantumisiin kasvaa, kun osa energiasta voi siirtyé takaisin kehon suuntaan. Kan-
nalla astuttaessa askelkontakti on hidas ja jarruttava, myos pidempi kontaktiaika kulut-
taa enemman energiaa, kun kehoa joudutaan kannattelemaan koko rullausvaiheen ajan.
Mikali askel otetaan vastaan jalan keskiosalla, mahdollistaa se helpoiten kehon paino-
pisteen osumisen suoraan askeleen paalle (Hansen 2008). Taman avulla askel rullaa
luonnostaan jarruttamatta pikiille, ja edelleen uuteen ponnistukseen. Niin ollen eri

askelluksilla ja nopeuksilla juokseminen vahentda vammariskia.
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4.1.2 Askelpituus

Ahonen ja Sandstrom (2011, 332) kisittelevit juoksun biomekaniikkaa kirjassaan Liik-
kuva ithminen — aivot, liikuntafysiologia ja sovellettu biomekaniikka. Teoksessa esite-
tadn askelpituuden olevan jokaisen juoksijan rakenteeseen ja ominaisuuksiin perustuvi-
en tekijoiden summa. Omaa luonnollista askelpituutta ei kannata pidemmain paille tie-
toisesti yrittdd muuttaa, silld elimisté mukauttaa askelpituuden mahdollisimman talou-
delliseksi ja helpoksi sen hetkisten ominaisuuksien mukaan. (Ahonen & Sandstrém
2011, 332.) Askelpituuden kehittymisen edellytyksind ovat litkkuvuus ja elastisuus lonk-
kanivelissa seka takareisien ja pakaroiden lihaksissa, mahdollistaen jalan nousemisen ja

polven koukistumisen heilahdusvaiheessa vapaasti (Hufton 2009, 152).

Nopeammassa juoksussa askelpituus kasvaa suhteessa vauhtiin, jolloin juoksunopeus
on askelpituuden ja ttheyden tulo. Tehokkaampaa askellusta ja askelpituutta voidaan
harjoittaa toistuvalla juoksuharjoittelulla, mutta spesifimpi ja vaikuttavampi keino pa-
rempiin tuloksiin ovat juoksutekniikkaharjoitteet. (Murphy & Connors 2008, 19.) Nii-
den avulla kehitysta voidaan saavuttaa nopeammin, samalla pienentien vammariskia.
Tekniikkaharjoitteiden avulla kehitetddn yksittdin juoksun eri vaiheita, joiden vaikutuk-
sesta askellus kehittyy tehokkaammaksi, taloudellisemmaksi ja kevyemmaksi. Lisaksi
askelpituus kasvaa ja juoksun tehokkuus ja helppous paranevat. (Ahonen & Sandstrém

2011, 332, 336; Hufton 2009, 152; McArdle ym. 2007, 217-219.)

4.1.3 Askeltiheys

Askeltiheys miéaritetdan askelina minuutissa. Ammattilaisten mukaan ihanteellinen as-
keltiheys on 180 askelta minuutissa, jolla todetaan suurimman osan huippujuoksijoista
askeltavan. (Anderson 2013, 57; Daniels 2005, 93; Hufton 2009, 153; Murphy & Con-
nors 2008, 19; Valasti & Vuorimaa 2013, 158.) Juoksuharrastajista puhuttaessa, James
Dunne kirjoittaa Kinetics Revolution.com Internet-sivun -artikkelissaan (2011) tihan
maagiseen 180 askeleen minuutissa liittyvistda huomioista: huippujuoksijat askeltavat
kyseiselld tiheydelld, jokainen juoksija on yksilo ja askeltiheys vaihtelee vaihdin muuttu-

€ssa.
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Miti pidempaa askel viipyy maassa, sitd enemmain energiaa kuluu kehon painon kannat-
telemiseen maakosketuksessa. Hitaammalla askeltiheydelld juokseminen tarkoittaa pi-
dempii ilmalentovaihetta ja kehon massan tippumista askeleelle korkeammalta. Tama
atheuttaa suuren tormaysvoiman maahan, minka on osoitettu olevan yksi suurimmista
juoksuvammojen aiheuttajista (Daniels 2005, 93). Mikili askeltiheys on liian hidas, on
askelpituuskin sen myota liian pitka ja harppova. Itselleen optimaalisella askeltiheydella
juokseminen, jolloin askel osuu painopisteen alle (Kuva 2.), sadstaa lihaksia, nivelid ja
janteitd rasitusvammoilta sekd mahdollistaa tehokkaampaan ja taloudellisempaan juok-
sutekniikkaan. (Anderson 2013, 57; Dreyer 2000; Heiderscheit ym. 2011; McArdle ym.
2007, 219; McDowell 2013, Suomen Urheiluliitto 2003; Valasti & Vuorimaa 2013, 158—
159.)

Tutkimus (Heiderscheit ym. 2011) askeltiheyden vaikutuksista nivelten kuormitukseen
osoittaa, ettd askeltiheyden lisaantyessa, lyhenee samalla askelpituus ja askel osuu hel-
pommin painopisteen alle. Alaraajojen niveliin kohdistuva kuormitus vihenee iskun-
vaimennusvoiman pienentyessa, mika ehkiisee rasitusvammojen syntymista lonkan ja
polven alueilla seka voi hyodyttaa niiden hoidossa. Askeltitheyden kasvaessa 10 %0:a
lonkka-, polvi- ja nilkkaniveleen kohdistuva kuormitus vihenee huomattavasti, kun 5
%:n tiheyden lisadminen vihentda vain polviniveleen kohdistuvaa kuormaa. Askelti-

heyden lisddntymisen ansiosta my6s juoksun taloudellisuus paranee. (Heiderscheit ym.

2011, 298-301.)

KESTAVYYSJUOKSIJAN
¥  TEKNIIKKAKORTTI
« PAA } katse eteen
4 «HARTIAT | rennoksi
3 *KADET P -oikea
- vasen
>
* LANTIO ' lian matalalla
’ * POLVI ) - oikea
- vasen
4

*NILKKA ) - oikea
- vasen

Kuva 2. Kestavyysjuoksijan tekniikkakortti (Suomen Urheiluliitto 2003).
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4.2 Juoksuasento

Hyvin juoksuasennon hallitseminen auttaa ehkdisemiin rasitusvammoija seka lihasepa-
tasapainoa. Se edesauttaa myos juoksun taloudellisuutta, helppoutta ja tehokkuutta
(Anderson 2013, 44; Murphy & Connors 2008, 14). Vaikka juoksuasento ja -tekniikka
kehittyvit juoksuharjoittelulla, ei pelkistiin kilometreja keraamilld tihin kannata pyr-
kid. Tarkoituksenmukaisempi tapa parantaa tuloksia ja kehittya juoksijana, on kehittda
ammattijuoksijoiden lailla juoksuasentoa, joko suorasti tekniikkaharjoittein tai epasuo-
rasti voimaharijoittein (Douglas 2010). Heikompia kehon toimintoja kehittimalla keho
alkaa luontaisesti muuttaa asentoaan ja toimintaansa taloudellisemmaksi. (Ahonen &

Sandstrom 2011, 336; Hufton 2009, 152; Murphy & Connors 2008, 14, 18-19.)

Hyvin juoksutekniikan avain on rentous (Lydiard 2007, 36). Ryhdikis ja rento juoksu-
asento nayttad helpolta ja lennokkaan kulkevalta. Linjakkuus ja suoraviivaisuus, seka
eteen—taakse suuntautuvat litkkeet l10ytyvat optimaalisesta juoksutekniikasta. Hyvissa
kunnossa oleva lihaksisto auttaa pitimain juoksuasennon hyvina. (Anttila ym. 2013,
66; Chorak 2005, 137; Valasti & Vuorimaa 2013, 112; Yessis 2000, 5,8.) Kun katsotaan
juoksevaa ihmistd kokonaisuutena padstd varpaisiin, on paitarkkailukohteita kuusi (Ku-
va 2.). Ne maarittyvat kehon tirkeiden anatomisten asemien mukaisesti: paa ja hartiat,
rintaranka ja kasien litke seka lanneranka, polvet ja jalkojen tyoskentely seka nilkat ja
jalkaterit. (Ahonen & Sandstrém 2011, 336; Kuntoliikuntaliitto, Valo ry 2013; Suomen
Urheiluliitto 2003). (Kantaneva 2011, 36-37; McMillan 2011, Murphy & Connors 2008,
18-19; Yessis 2000, 33, 53.)

4.2.1 Pidin asento

Hyva ryhdikkyys lahtee paan pystyssd pitimisestd. Se on vartalon jatkona, rentona suo-
rassa linjassa vartalon kanssa. Katse suunnataan eteen horisonttiin, jolloin niska e jan-
nity. (Kantaneva 2011, 36—37; Martin & Coe 1997, 28; Murphy & Connors 2008, 13;
Sinkkonen 2002, 44; Unger Hahn 2005; Yessis 2000, 33.)

22



4.2.2 Kaisien liike ja hartiat

Kadet litkkuvat suoraviivaisesti vartalon vierelld, rytmittden ja tasapainottaen juoksua
(Hansen 2008; Martin & Coe 1997, 28). Kiisien ja hartioiden liikkeen tulee olla rento,
jolloin ylakeho ei jannity. Optimaalinen kulma kyynarnivelessd on noin 90 astetta ja sen
tulisi lihes pysyd samana koko eteen—taakse heilahdusliikkeen ajan. Kimmenet litkku-
vat luonnollisesti vyotiron ja rinnan viliselld korkeudella, eivitka ylitd kehon vertikaa-
lista keskilinjaa, tarkoittaen niiden pysymista linjakkaasti vartalon vierelld. Juoksuasen-
non ryhdikkyyden ja rentouden nikee hartioista, avoin rintakehi ja rennot hartiat mah-
dollistavat myos tehokkaamman hengityksen. (Hansen 2008; Hufton 2009, 43; Kanta-
neva 2011, 36-37; Martin & Coe 1997, 28; Murphy & Connors 2008, 12—13; Sinkko-
nen 2002, 44—45; Unger Hahn 2013; Van Allen 2013; Yessis 2000, 17, 26, 33, 56.)

4.2.3 Keskivartalon asento

’Juokse pitkdna”, kuuluu ohje niin Lydiardilta (2007, 36), kuin useilta muiltakin juoksu-
valmentajilta. Hartialinjan ryhdikkyys jatkuu keskivartaloon, jolloin se pysyy suorassa tai
pienessa etunojassa, ajatuksena koko ajan vartalon ojentaminen ryhdikkain pitkaksi.
Tidrkedd on keskivartalon tuen siilyminen ja askeleen osuminen vartalon alle. Ryhdik-
kyys on avain, jolla valtetdan istuva asento. Selan pysyessd suorana hengitys kulkee pa-
remmin ja hapen kuljetus lihaksille toimii esteettdmammin. Ylikehon kannattelun ansi-
osta mahdollistetaan tehokas jalkojen kiytto ja valtetdan askelpituuden lyheneminen
seki askeleen muuttuminen laahaavaksi. (Anttila ym. 2013, 67; Hufton 2009, 43; Sink-
konen 2002, 44; Unger Hanh 2005; Van Allen 2013; Yessis 2000, 57.)

4.2.4 Lantion asento

Lantion tulee pysya ylhaalld ja suoraksi ojentuneena. Sen ei pitdisi missaian vaiheessa
tipahtaa alas tai puolelta toiselle, muutoin askel laahaa tai pettai ja varastoituva energia
purkaantuu ponnistusvaiheen eteenpiin vievin rullauksen sijasta maahan (Yessis 2000,
20). Askelkontaktin tulisi osua aina suoraan kehon painopisteen eli lantion alle, jonka
ylapuolella koko vartalon pitiisi olla. Lonkkanivelen litkkuvuus on huomionarvoista,

silld se mahdollistaa optimaalisen askelpituuden ja askeleen eteenpiin rullaavuuden
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(Martin & Coe 1997, 28). (Anttila ym. 2013, 66, 68—69; Ahonen & Sandstrom 2011,
334-335; Hufton 2009, 43; Murphy & Connors 2008, 12—13; Yessis 2000, 57.)

4.2.5 Jalkojen ty6skentely

Jalkojen ty6skentelyd tarkasteltaessa huomio kohdistuu jalkojen linjauksiin ja nivelkul-
miin. Suuremmissa vauhdeissa kulmat ovat pienempid, suuremman voimantuottono-
peuden takia (Yessis, 2000, 20). Edesta katsottuna lonkka-, polvi- ja nilkkanivelten tulisi
mukailla samaa linjaa juoksun suuntaisesti. Juoksuaskelluksessa jalka irrotetaan alustasta
joustavasti, josta polvi viedadn eteen kannan noustessa samanaikaisesti taakse kohti
pakaraa. Jalka avataan eteen tullessa rennosti, josta kuopaisuvaiheessa se painetaan alas
ja taakse. Pyorittavan askelluksen ansiosta askeleesta tulee rullaava, tehokas ja taloudel-
linen, jolloin myds vauhti on helppo siilyttid tasaisena ja rytmikkddna. (Ahonen &
Sandstrom 2011, 336; Anderson 2013, 31-37; Anttila ym. 2013, 69, 71; Martin & Coe
1997, 25-26; Paunonen 2012a, 32-33; Yessis 2000, 18-21.)
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5 Kohti parempaa juoksutekniikkaa

Optimaalinen juoksuasento on tarked osatekija hyvain juoksutekniikkaan. Juoksijan
rakenne, lilkkuvuus, koordinaatio ja hermo-lihasjirjestelman toiminta seka lihaksiston
kunto miéarittavit kunkin juoksutyylid (Chorak 2005, 136). Parempaa juoksuasentoa
voidaan kehittdd tekniikkaharjoitteilla, joiden tarkoituksena on kohentaa edelld mainit-
tuja ominaisuuksia seki juoksuasentoa ja askellusta. Juoksija -lehden tekniikkakoulun
osassa 4 (Anttila 2012, 26) kerrotaan juoksun olevan sarja litkkeitd, puute jossakin aske-
leen vaiheessa heijastuu aina eteenpiin. Osaharjoitteiden tai niin kutsuttujen juoksudril-
lien avulla juoksun eri vaiheita voidaan harjoittelulla tehostaa, kun niissa keskitytdan
tietyn vatheen kehittimiseen yksittain (Anttila 2012, 26; Hufton 2009, 144). Kun osat
juostessa yhdistyvit, nikyy se juoksuasennossa, vamma-alttiuden vihentymiseni ja te-
hokkaampana, taloudellisempana juoksuna. Hyvain tekniikkaan pyrkiminen pelkistian
ajattelemalla tai yrittimalld muuttaa kerralla koko juoksutyyliddn tietoisesti, ei anna ha-
luttuja tuloksia, vaan aitheuttaa ennemminkin jannitysta ja lisajaykkyyttd. (Ahonen &
Sandstrom 2011, 336; Anttila 2012, 26; Anttila ym. 2013, 66—67; Hufton 2009, 144,
Kantaneva 2011, 30.)

Juoksutekniikkaharjoittelun sekd koordinaatio-ominaisuuksien kehittymisen myo6ta
juoksemisesta tulee turvallisempaa ja kuten aiemmin esitetty, sadstytdan rasitusvam-
moilta, samalla kun juoksu muuttuu taloudellisuuden kehittyessid hel]pommaksi ja vauh-
dikkaammaksi (Anttila ym. 2013, 66; Hufton 2009, 152; Martin & Coe 1997, 4; McMil-
lan 2011; Kallio 2007, 455; Murphy & Connors 2008, 18; Sinkkonen 2002, 44—45; Yes-
sis 2000, 1-2, 6.). Kuten Elizabeth Hufton (2009, 144) The Compelete Practical Ency-
clopedia of Running -teoksessaan toteaa, etta erityisen tirkeita tekniikkaharjoitteet ovat
aloittelijoille, mutta yhtilailla ne ovat osa jokaisen juoksijan harjoittelua. Hyvien juok-
suominaisuuksien ylldpito — ja edelleen kehittiminen, ovat my6s ammattilaisten arki-
paivaa. Anttila ym. (2013, 78) taas tuovat esiin nakokulman, ettd harjoitteet tuovat
juoksutekniikan tehostumisen lisind mukavaa vaihtelua ja monipuolisuutta harrastuk-
seen, mika osaltaan vaikuttaa rasitusvammojen ehkiisemiseen ja motivaation yllapitoon.
Alkuvaiheessa tekniikkaharjoitteiden tekeminen kannattaa aloittaa pikkuhiljaa, silld eli-
miston mukautuminen uudenlaiseen drsytykseen tarvitsee palautumisaikaa. (Ahonen &

Sandstrém 2011, 333; Murphy & Connors 2008, 19; Van Allen 2013.)

25



Juoksutekniikkaa kehittdvia harjoitteita ovat mm. erilaiset koordinaatio-, kimmoisuus-
ja voimaharjoitteet. Taloudellisuuden, tekniikan, askelpituuden ja -ttheyden kehittymi-
sen ohella, kasvavat my6s nopeus- ja voimaominaisuudet. (Anttila ym. 2013, 64, 78;
Murphy & Connors 2008, 19; Nilsson 2011, 49.) Ykst oleellisimmista tekijoistd on
hermolihasjirjestelmin kehittyminen, jolloin viestiketjut hermolihasliitosten vililla vah-
vistuvat (McArdle ym. 2007, 392), mahdollistaen my6s edelld mainittujen ominaisuuk-
sien kehittymisen. Hyvi aika tekniikkaharjoitteille on esimerkiksi peruskestavyyslenkin
yhteydessd, limmitelleena ja virkeana. Vauhdikkaammille lenkeille ne sopivat hyvin
my6s alkulammittelyn osaksi. (Anttila ym. 2013, 64, 78; Murphy & Connors 2008, 19;
Nilsson 2011, 49.)

Merkittdvdaa on myos juoksuharjoittelun vaikutus juoksutekniikkaan. Juoksun ollessa
harjoittelun paddosassa, on silld suuri merkitys, kuinka juoksukilometrit kiytetadn. Mikali
vauhti on jatkuvasti hidas tai muuttumaton, sopeutuu elimisto sen mukaiseen suorituk-
seen. Nopea juoksu kehittii tekniikkaa ja antaa hermolihasjirjestelmille vaihtelevaa
arsyketta (Valasti & Vuorimaa 2013, 42). My6s askellus ja voimankaytté ovat tehok-
kaampia seka litkeradat suurempia nopeammissa vauhdeissa. Useita kymmenia kilomet-
rejd viikossa samalla vauhdilla altistaa rasitusvammoille ja kehitys taantuu, mikali her-

moston kuormitustasapainoa et jarkyteta. (Anderson 2013, 326—327; Yessis 2000, 6.)

Oheisharjoittelulla on kdantopuolensa, silld se voi aiheuttaa tilapaistd juoksun taloudel-
lisuuden, tekniikan ja rentouden heikkenemisti. Erityisesti voimaharjoittelussa huo-
mionarvoista on sen ohjelmoitu ajoitus ja harjoitustapa. Kovempitehoinen lihasvoima-
harjoittelu voi aiheuttaa lihasarkuutta ja -jaykkyyttd, mika voi vaikuttaa juoksun talou-
dellisuuden heikentymiseen. Harjoitusvaikutus ja juoksun taloudellisuutta tehostava
hy6ty syntyvit hieman viiveelld jarkeviasti ajoitetun ja ohjelmoidun harjoittelun tulokse-
na. (Millet ym. 2002, 1356—1358; Storen 2008, 1091-1093; Taipale 2013, 96-97, 102;
Valasti & Vuorimaa 2013, 134-135.)

5.1 Tekniikkadrillit

Erilaiset drillit ovat hyvi tapa juoksutekniikan kehittimiseen. Ne ovat osaharjoitteita,

joilla on tarkoitus aktivoida juoksussa tarvittavia lihassoluja, parantaa lihastasapainoa,
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kehittda askellusta sekd vahentdd vammaherkkyyttd. Samalla ne valmistavat kehoa tule-
vaan harjoitukseen. Tekniikkadrillien tekeminen vaatii pohjalle hyvin limmittelyn ja
lopuksi jadhdyttelyn, esimerkiksi 15 minuutin kevyen juoksuverryttelyn. Peruskesti-
vyysharjoituksen ohessa tehtivina, drillit toimivat parhaiten, lenkin viliin sijoitettu 15—
20 minuutin tekniikkaharjoitustuokio 1-2 kertaa viikossa on optimaalinen tapa niiden
juoksudrillien toteuttamiseen. (G SeriesPro 2011; Hufton 2009, 144; Magill 2009; Nils-
son 2009, 49; Vasala 20006, 60.)

Harjoitteissa sopiva toistomaira on aloittelijalle 10-20 toistoa per satja tai toistomatka-
na 10-15 metrid. Harjoittelun edetessid mairad voi lisitd 20-30 toistoon tai matkaa 30—
40 metriin. Aloittelijalle 1-2 sarjaa on riittdva, kehityksen edetessd mairaia voi kasvattaa
3-4 sarjaan. Alustana ovat toimivimpia hieman pehmedmpi tasamaa tai loiva ylimaki,
juoksurata sopii drilleihin erinomaisesti. (G SeriesPro 2011; Magill 2009; Vasala 2000,
60.)

Tekniikkadrilleissa oleellisinta on oikeanlainen suoritustekniikka. On parempi tehda
vain muutama toisto hyvalla tekniikalla, kuin useita huonolla (Vasala 20006, 60). Kuten
juostessakin, tekniikkaharjoitteissa asento pidetddn ryhdikkddnd sekd muistetaan kaikki
hyvin juoksutekniikan piirteet (Kuvio 2.). Askel pyritdan pitaméan pakialld ja vartalo
suorana. Tama varmistetaan keskivartalon ja pakaralihasten aktiivisella tuella, jolloin
my6s askellus tapahtuu tehokkaasti. Ryhdikkailld suorituksilla harjoitusvaikutus on tar-
koituksenmukaisesti juoksua kehittiva. Kaikki harjoitukset toteutetaan keskittyen ja
litkkeet toistetaan terdvisti loppuun saakka. (G SeriesPro 2011; Hufton 2009, 144; Ma-
gill 2009; Nilsson 2009, 49; Vasala 2000, 58, 60.)

5.2 Plyometrinen harjoittelu

Plyometrinen harjoittelu tarkoittaa harjoitusmuotoa, jossa lihas pitenee ja lyhenee sykli-
sesti (Youngren 2005, 20). Eksentrinen ja konsentrinen lihastyo vuorottelevat samassa
harjoitteessa. Erilaiset hypyt ja loikat ovat plyometrisen harjoittelun malliesimerkkeja
(Hufton 2009, 148). Useat tutkimukset osoittavat plyometrisen harjoittelun vaikutta-
vuuden juoksuvoiman, -nopeuden, -tekniikan ja -tehokkuuden kehittimisessa

(Ramirez-Campillo ym. 2013; Saunders ym. 2006; Spurrs ym. 2002; Turner ym. 2003).
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Juoksun tehokkuuden ja taloudellisuuden kehittymisen lisaksi plyometrisen harjoittelun
avulla voidaan vihentdd vammaherkkyyttd (Douglas 2013; Hansen 2008; Yessis 2000,
7). Vaikutuksen oletetaan perustuvan: suurempaan lihassolujen rekrytointimaariian har-
joittelussa, voimaominaisuuksien ja hermolihasjirjestelman kehittymiseen seka elasti-
suuden ja propriosektiikan eli tasapainon ja koordinaation yhteistyén parantumiseen.
Itse juokseminen on plyometrista lihastyota, joten timankaltaiset harjoitteet ovat hyvin
juoksuspesifeja (Hufton 2009, 148.). (Connors & Murphy 2008, 91; Douglas 2013;
Martin & Coe 1997, 262, 266—268.)

5.3 Ala- ja ylamikijuoksu

Mikiharjoittelu on lajinomainen tapa kehittaa juoksutekniikkaa ja taloudellisuutta. Run-
ning Science -kirjan kirjoittaja Owen Andersonin mukaan (Anderson 2013, 175) maki-
harjoittelulla voidaan muun muassa kehittda voimaa, juoksun taloudellisuutta, parantaa
visymyksensietoa ja ehkiisti rasitusvammoija ja loukkaantumisia. Se on spesifi tapa
lihasvoiman harjoittamiseen ja kisien ja jalkojen yhteniisen koordinaation kehittimi-
seen (Paunonen 2012c, 28). Mikiharjoitteilla saadaan lajinomaista voimaa ja kestavyyt-
td, kehitetddn nopeutta ja tehokasta, eteenpdin vievid tekniikkaa. Ylimakijuoksu kehit-
tad juoksutekniikkaa ja taloudellisuutta suurten lihasryhmien kéyttdessa paljon happea,

kun alamakijuoksun tarkoituksena on rullaavan askelluksen 16ytiminen ja rentous.

(Anttila yms. 2013, 59, 61; Paunonen 2012c, 28; Paunonen 2013, 31.)

Ylamakijuoksulla voidaan kehittdd takareisien, pakaroiden, pohkeiden ja nilkkojen li-
hasvoimaa ja sitd voidaan hyodyntad perusominaisuuksien kehittimisessda monin tavoin
(Paunonen 2012c, 28). Mikiharjoittelun avulla nilkan kimmoisuusominaisuudet, juok-
sunopeus ja hapenottokyky, sekd henkinen vahvuus kehittyvit. Ylamikijuoksu vaatii
pohjelihaksilta (kaksoiskantalihas ja leved kantalihas) suurempaa eksentrista lihastyota,
jonka harjoitusvaikutuksena kimmoisuus ja jalan stabilointi askeleen tukivaiheessa pa-
rantuvat. Tama kehittdad juoksun taloudellisuutta ja juoksunopeutta. (Anderson 2013,
176). Kaltevuudella voidaan siddelld harjoituksen tarkoitusta, jolloin loivaa maked kay-
tettdessa juoksutekniikka, nopea voimantuotto ja askelkontakti ovat padasiassa. Jyrkassa

miessi taas korostuvat voimaominaisuudet sekd hapenottokyky. (Paunonen 2012c, 28.)
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Mikijuoksu kasittdd my6s alamiet, joista saatava hyoty unohdetaan helposti ylamikia
kavutessa (Anderson 2013, 179). Alamikirullausten avulla askeleeseen 10ytyvan luontai-
sen rentouden saavuttaminen tuo etuja taloudelliseen juoksutekniikkaan. Alamikeen
juostessa litkelaajuus kasvaa itsestdan ja jalkojen hermo-lihasjirjestelma saa vaihtelevaa
arsykettd (Paunonen 2013, 31). Sen on my6s todettu toimivan palautumista tehostava-
na harjoitusmuotona, alamakijuoksun lihasten kipeytymistd ehkaisevin vaikutuksen
ansiosta (Anderson 2013, 176, 231-232.). Alamiessi eksentrinen etureiden lihasten
(nelipainen reisilihas) lihastyonteko korostuu, minké ansiosta niiden elastisuus paranee.
Rentouden ja lennokkuuden avulla my6s litkkuvuus erityisesti lantion ja etu- ja taka-

reisien kohdalla kehittyvit. (Anderson 2013, 179-180; Paunonen 2013, 31.)

5.4 Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelu on tirkea osa juoksuharjoittelua, se on niin sanottu epasuora keino
juoksutekniikan kehittimiseen (Douglas 2010). Aloittelevalla juoksijalla lihasvoimahar-
joittelu on jopa yhti tirkeda kuin itse juoksuharjoittelu (Yessis 2000, 5—7, 15-17). Usei-
den tutkimusten mukaan lihasvoimaharjoittelulla voidaan parantaa juoksun taloudelli-
suutta ja tehokkuutta (Johnston ym. 1997; Millet ym. 2002; Storen ym. 2008), seki eh-
kaista rasitusvammoija ja loukkaantumisia (Anderson 2013, 152; Julian 2005, 101; Yessis

2000, 7).

Voimaominaisuuksien kehittamisen avulla saavutetaan seuraavia hyotyja: hyvan juoksu-
asennon kehittyminen ja yllapito, hermo-lihasjirjestelmin aktivoituminen ja vahvistu-
minen, lihaskudoksen kehittyminen ja sen siilyminen seka tehokkaampi voimantuotto,
mikd mahdollistaa suuremman juoksunopeuden. Suuri huomio juoksijan voimaharjoit-
telussa kuuluu keskivartalolle, jonka tuesta ja stabiloinnista koko kehon kannattelu on
periisin. (Anderson 2013, 152; Julian 2005, 101; Daniels 2005, 147; Douglas 2010;
Hufton 2009, 54, 58; Nilsson 2011, 38; Valasti & Vuorimaa 2013, 112, 126—127; Yessis
2000, 6-7.)

Esimerkkind voimaharjoittelusta muiden muassa Daniels (2005, 147-148) ja Anttila
ym. (2013, 95-97) ohjeistavat erilaisten kuntopiirien olevan hyvi tapa harjoittaa lihas-

voimaa. Kaksi tai kolme kertaa viikossa suoritettu 6-10 liikkkeen kuntopiiriharjoitus pie-
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nilld vastuksilla, 10-20 toistoilla 2-3 kierroksella on toimiva tapa harjoittaa koko keho
yhdessi harjoituksessa. My6s mikijuoksu, loikat ja hyppelyt seki aikaisemmin mainitut

tekniikkadrillit ovat erinomaisia lajispesifisida voimaharjoitteita.

5.5 Muu oheisharjoittelu ja kehonhuolto

Muiden lajien harrastaminen, niin kutsuttu korvaava harjoittelu, tuo ennen kaikkea
monipuolisuutta harjoitteluun (Daniels 2005, 9). Verryttelyt, litkkuvuusharjoittelu ja
venyttely, lihaskuntoharjoittelu, sekd muut lajit kuten vesijuoksu, hiihto ja pyoriily, joo-
ga, pilates, unohtamatta lepoa ja rentoutumista, ovat osa juoksijan kehonhuoltoa (Ant-
tila ym. 2013, 134-136). Hermosto ja lihakset saavat vaihtelevaa harjoitusta, mika eh-
kaisee juoksuperiisia rasitusvammoja ja antaa jaloille aikaa palautua iskuttavasta juok-
suharjoittelusta. Juoksutekniikkaa ajatellen hyvia lajeja ovat perinteinen hiihto ja vesi-
juoksu tai pitkdt maastovaellukset. Naissa kaytetaan samoja litkeratoja ja lihasryhmia
kuin juostessakin. Oikea tekniitkka on pidettava mielessa my6s muita lajeja harrastetta-
essa, jotta niistikin saataisiin suurin hyoty irti (Daniels 2005, 9). (Anderson 2013, 194;

Anttila ym. 2013, 134-1306; Valasti 2009, 164—160.)

Mitd suuremmaksi juoksukilometrit kasvavat, siti enemman tarvitaan aikaa myo6s ke-
honhuollolle (Pfitzinger, 2005, 203—204). Venyttely, rentoutus ja kehonhuoltoharjoit-
teiden tarkoituksena on parantaa ja yllapitdd liikkuvuutta ja litkelaajuuksia, auttaa palau-
tumisessa, ehkaista rasitusvammoilta ja monipuolistaa harjoittelua, unohtamatta psyyk-
kistd eheytymisti juoksun rasituksesta. Keho ja mieli kaipaavat erilaisia drsykkeitd juok-
sun vastapainoksi. Lihastasapaino ja liikkeidenhallinta pitavat huolen juoksutekniikan,
rentouden ja ryhdikkyyden hyvini sdilymisestd seki ehkiisevit rasitusvammoilta ja
loukkaantumisilta. (Anderson 2013, 194; Anttila ym. 2013, 105; Pfitzinger 2005, 203—
204, 212-213; Daniels 2005, 143—-144; Kantaneva 2009, 43, 52.)

Huippuvalmentaja Jack Daniels (Daniels 2005, 8-9, 42) muistuttaa, ettd oheisharjoitte-
lussakin on otettava huomioon harjoittelun spesifisyys. Lisaamalla juoksuharjoittelun

lisiksi muita lajeja ja litkkumismuotoja on hyvi pitdd mielessi niiden tarkoitusperd. On-

ko lihaskuntoharjoittelun tavoitteena saada suurempi lihasmassa, vai edistda juoksutek-
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niikkaa? Tavoitteiden pitiminen mielessa helpottaa rakentamaan jarkevaa harjoitusko-

konaisuutta, jolloin muu harjoittelu tukee ja tehostaa juoksua, eika ole pois siita.

5.6 Juoksijan apuvilineet

Teknologian kehittymisen myota kaikentasoisille juoksijoille on kehitetty erilaisia mitta-
usmenetelmii, joiden avulla juoksuharrastaja pystyy helposti todentamaan juoksuvauh-
tia, askelpituutta ja -tiheyttd seka lisdksi jopa keskivartalon hallintaa, vartalon vertikaalis-
ta liiketta eli pomppivuutta ja juoksuaskeleen rullaavuutta. Eri valmistajien kenkaan
kiinnitettavit sensorit ovat tulleet jo kuluttajien kayttoon sykemittarien lisivarusteena ja
uusia ominaisuuksia kehitetddn juoksun suosion lisddntyessa koko ajan. (Polar Electro
2011; Runteq 2013; Suunto 2013.) Uusinta teknologiaa suomalaisilta on lihasaktiivi-
suutta ja lihasten toimintakykya elektromyografialla (EMG) mittaavat dlyhousut. Myo-
ntec -housuista voi hy6tya myo6s kuntoilijat, vaikka ne ovatkin erityisesti suunnattu ur-
heilijoille ja tavoitteellisesti harrastaville henkiléille. Alyhousujen avulla saadun infor-

maation ansiosta, niistd on apua lihastoiminnan ja taloudellisuuden kehittimisessa.

(Mbody 2014; Rekiranta 2014.)

Yksinkertaisen tehokas ja kokeilemisen arvoinen tapa on, tarpeen mukaan juoksuaskel-
luksen kehittimiseen ja askeltiheyden kasvattamiseen, metronomi. Metronomiin asete-
taan rytmi, jota kuuntelemalla askellus pyritddn sovittamaan midritetyn tiheyden mukai-
seksi, kuitenkaan juoksuvauhtia lisidmitta. Kun oikean askelrytmin harjoittelun myota
16ytad, muuttuu askellus kyseiselld nopeudella pikkuhiljaa luonnolliseksi. Askeleen to-
tuttaminen ttheampiin tahtiin tehostaa askellusta, johtaen tekniikan ja taloudellisuuden
kehittymiseen, samalla pienentien juoksuperiisten rasitusvammojen riskid. (Heider-
scheit ym. 2011, 300-301.) James Dunne (2011) ohjeistaa, Kinetic Revolution.com -
sivuston artikkelissaan, kasvattamaan askeltiheytta pikkuhiljaa, noin 5-10 %0:a kerral-
laan, kunnes saavutetaan optimaalinen askeltiheys ja saadaan askel osumaan suoraan
painopisteen alle. Huippujuoksijoiden keskiarvoon, 180 askeleeseen minuutissa pyrki-
minen toimii suuntaa antavana lukemana. Askeltitheyden mairittiminen ja nopeampaan
tiheyteen opetteleminen onnistuu digitaalista metronomia hyédyntiden (Dunne 2011,
Running Metronome 2011-2013), tai nykyaikaisesti kayttamalla dlypuhelinsovellutuk-

sista 16ytyvaa ilmaista metronomia. (Deschenes 2013; Dunne 2011.)
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6 Arctic Sport Addicts

Arctic Sport Addicts (ASA) pureutuu urheiluun kaikessa sen monimuotoisuudessaan.
Sen kisittelyssa ovat varusteet, harjoittelu, tapahtumat seki laajemmat liikunnan ja ur-
heilun ilmi6t ja trendit. Taustalla on ajatus kaikille avoimesta areenasta, jossa ithmiset,
lmi6t ja vilineet voisivat kohdata toisensa. Yrityksen tavoitteena on, ettd tieto myos
niista asioista ja ilmioistd, jotka jadvit herkdsti Suomen urheilumarkkinoiden ulkopuo-

lelle tulisi suomalaisten harrastajien ulottuville.

Yrityksen padasiallisena toimintamuotona on Internet-sivusto
www.ArcticSportAddicts.fi, jonka lisiksi Arctic Sport Addicts toimii tuottajana ja me-
diapartnerina erilaisissa tapahtumissa ja urheilupalveluissa. Yhteisty6ta yritys tekee
muun muassa Suomen suurimpien urheilumessujen SkiExpon ja GoExpon seka Suo-

men suurimman juoksutapahtuman, Helsinki City Runin kanssa.

Internet-sivuilla on juoksuun liittyvda materiaalia eri muodoissa. Sieltd 16ytyy varustear-
vosteluja ja -esittelyjd, harjoitusohjeita, kehonhuoltoartikkeleita, tapahtuma-arvosteluja
seki aiheeseen liittyvia blogeja. Tekniikkaopas on erinomainen taydennys sivustolle,
samalla kun sivusto puolestaan takaa loistavan nakyvyyden oppaalle. Vuonna 2013 si-
vustolla oli yksittaisia kavijoita kuukaudessa noin 20 000. Kavijamaira kasvoi yli 130
prosenttia vuoteen 2012 verrattuna ja vuoden 2014 kasvukin on yli 20 %:a vuoden ta-
kaiseen verrattuna. Facebook-tykkadjia Arctic Sport Addicts:lla on 3 445 (Arctic Sport

Addicts 10.3.2014).
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7 Tyon tarkoitus

Tdimin opinndytetyon tarkoituksena oli tuottaa juoksutekniikkavideomateriaali
www.ArcticSportAddicts.fi -Internetisivustolle. Tarkoitus oli koostaa juoksutekniikkaan
liittyva ilmainen harjoiteosio, joissa kasitellddn juoksutekniikan kehittimistd palvelevia

harjoitteita, jotka tulevat osaksi sivuston suurempaa juoksukokonaisuutta.

Koska juoksijoiden mairi on lisdidntynyt viime vuosien aikana valtavasti, lisid infor-

maatiota, apua ja motivaatiota haluttiin timin projektin my6ta tarjota. Juoksutekniik-
kaopas tarkoitettiin kaikentasoisten ja -ikidisten juoksuharrastajien hyodyksi, lisimoti-
vaationa, harrastuksen kehittimisen ja monipuolistamisen apuna ja ettd juokseminen
silyisi turvallisena. Videot tuotettiin juoksuvalmennuksen avuksi seki itsendisen har-

joittelun tueksi ja inspiraatioksi.
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8 Tuotos

Ty6 oli toimeksianto Arctic Sport Addicts -yritykseltd. Ensimmiisessd tapaamisessa
22.4.2013 sovittiin yhteistyOsta seka projektin alustavasta aikataulusta. Taustaosan tyOs-
taminen alkoi toukokuussa 2013 ja sen edetessa syksylld kuvattiin opasmateriaaliin tule-

vat kuvat seka videot.

Heti projektin kaynnistyessa luotiin yhteinen keskustelukanava sosiaaliseen mediaan,
jonka vilitykselld kaytiin keskustelua ja sovittiin asioista osallisten valilld. Kesin aikana
taustaosan tyOstOvaiheessa vaihdettiin ajatuksia ja mielipiteita keskustelukanavan vali-
tykselld. Valiaikakatsaus tehtiin 11.7.2013, tapaamalla toimeksiantajan kanssa. Tyota
kaytiin ldpi ja tarkasteltiin aikatauluja tulevalle. Tapaamisia laitettiin kalenteriin tdsté
eteenpain jokaiselle viikolle, joka ei osoittautunut realistiseksi, vaan seuraava tapaami-
nen toteutui vasta kuvausten yhteydessd. Yhteisty6 eteni keskustelukanavan ja puheli-

mitse kdytavan keskustelun valitykselld ensimmaiseen kuvaukseen saakka.

Ensimmiiset kuvaukset olivat 7.9.2013, jolloin kuvattiin opasmateriaaliin tulevat still-
kuvat. Kuvauspaivi oli samalla hyvi tilaisuus keskustella projektin etenemisesta ja tuo-
toksesta, silld kaikkien osallisten yhteistd tapaamista ei ollut muuten saatu jirjestettya.
Toisella kuvauskerralla 29.9.2013, kuvattiin yhdelld kertaa kaikki videomateriaali. Toi-
meksiantajan kautta jarjestyl kuvaaja ja yhteistyOkumppani Verkkokauppa.com mahdol-
listi laadukkaan kuvauskaluston kiyton. Editointi, videoiden valmiiksi saattaminen ja
lopullisesta ulkoasusta vastaaminen oli toimeksiantajan vastuulla ja siitd vastasivat

Tuukka Hakkinen ja Lauri Kutila.

Pohjaty6ni videoiden ja oppaan tuottamiselle oli taustaosan luominen. Eri lihteiden ja
vastaavanlaisten materiaalien ldpikdynti antoi pohjan videoiden tuottamiselle. Liikkeet
valikoituvat ldhteitd hyodyntien ja valinnat perustuvat juoksuammattilaisten ja -
valmentajien vakiintuneiksi muodostuneiden tekniikkaharjoitusdrillien pohjalta. Vali-
koituneet harjoitteet ovat yleisesti tunnettuja juoksutekniikan kehittimiseen kaytettyja
perusliikkeitd. Kaikki ovat melko helppoja yleisliikkeitd, joiden oikeanlainen harjoittelu
itsendisesti videoiden ohjeiden avulla on mahdollista. Checklist -teksteistd pyrittiin

luomaan mahdollisimman ytimekkait ja selkeit.
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Tekniikkaharjoitevideot tullaan julkaisemaan kevailld 2014 lanseerattavien, uudistuvien
www.ArcticSportAddicts.fi Internet-sivustojen juoksuosiossa. Tilla hetkelld kokonai-
suudeksi tuotettu Arctic Sports Addicts juoksutekniikkaharjoitteita -videokokonaisuus
16ytyy Youtube -videopalvelusta. 9.1.2014 julkaistu video kestdd 8 minuuttia 31 sekun-
tia. Video sisaltda 12 sekunnin mittaisen intron, yhdeksin kestoltaan alle minuutin mit-
taista harjoitetta sekd lopussa vilahtavat yhteistybkumppaneiden Adidaksen ja Verkko-
kauppa.com:in logot. Muutamaa takaapain kuvattua harjoitetta lukuun ottamatta, liik-
keet on kuvattu kahdella kameralla edesti ja sivusta piin. Kuvaajina toimivat editoin-
nistakin vastanneet Tuukka Hikkinen ja Lauri Kutila. Musiikki on valmis Youtube -

videopalvelun tarjoama ja vapaasti sielld julkaistuissa videoissa kdytettiva ddniraita.

Youtube -videopalvelussa julkaistua versiota tullaan muotoilemaan ja eri harjoitteet
irrotetaan erillisiksi videoikseen, kun ne julkaistaan www.ArcticSportAddicts.fi -
sivustolla. Julkaistu kokonaisuus syntyi lopulta hieman kiireessi, kun se julkaistiin osana
Helsingin Sanomien Life Style 2014 Ruoka & Kuntoilu ilmoitusta: Juoksutulosten ke-
hittimisen parhaat vinkit. Helsingin Sanomien julkaisu saavutti suuren yleison, jolloin

nikyvyys oli ty6lle merkityksellinen.

Videossa ruutuun tulee ensin kyseisen harjoitteen nimi, jonka jilkeen harjoite toistuu
useamman kerran jatkuvana toistona. Tdmin jilkeen litke ndytetidn hidastettuna, jol-
loin kyseisessa harjoitteessa huomioitavat ydinkohdat tulevat nakyviin korostetussa
laatikossa. Ensin nikyma tulee sivustapdin kuvattuna, minki jilkeen sama nikyy edes-
tapdin. Yhdelld kameralla kuvatuissa harjoitteissa liike ndytetidn takaapiin. Videosta
kaapatuissa kuvissa (Kuvat 3.-5.) osoitetaan kunkin kohdan nikyma. Kuvassa 6. osoite-

taan yhdelld kameralla kuvatun liikkeen suoritus takaapiin.
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Esimerkit ovat harjoitteesta: Pakarajuoksu.

Checklist
= -Pysy pakialla
—-Pida vartalo suorana,
~lantio ojennettuna
- -Polvi osoittaa suoraan maahan =
kannankaydessa pakarassa

= T T

7 A/ LETLT

Kuva 4. Harjoite hidastettuna huomiotekstein sivusta

- Kasieniiy -

Kuva 5. Harjoite hidastettuna huomiotekstein edesta
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Seuraavat harjoitteet nakyvit vastaavanalaisesti videossa, lisind huomiotekstit:

Saksijuoksu

*Pysy pakialla

*Pysy pitkdna

*Keskivartalon aktiivinen tuki
*Nilkka aktiivisena (koukussa)
*Joustava ponnistus

*Kasien kaytto

Nilkkajuoksu/tripling

*Pysy pikialld

*Mahdollisimman laaja nilkan liike
*Elastisuus

*Rentous ja ryhdikkyys

*Kasien kaytto

Juoksuloikka

*Terdvi ponnistus eteen-ylos

*Polvi johtaa litkettd

*Oikaise takajalka suoraksi

*Joustava loikka, maakosketus(kontaktiaika maahan)

mahdollisimman kimmoisa ja lyhyt

B-skip/Kuopaisujuoksu

*Pysy pakialla

*Vartalo ryhdikkddni suorassa
*Kanta pyorahtad pakaran kautta
*Terava “kuopaisu” maahan
*Askel osuu vartalon alle

*Rytmi

*Kisien kaytto
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Kisiharjoitus
*Kyynirpaa tekee liikkeen
*Hartiat taakse, jotta rintakehd aukeaa

*Heilutukset

Sidestep/karaoke

*Ryhdikis asento

*Keskivartalon tuki

*Kierra jalka mahdollisimman korkealta yli
*Avaa lantiota

*Aktivoi keskimmaista pakaralihasta

Polvennostojuoksu

*Pysy pakialla

*Pida vartalo suorana

*Keskivartalon tuki ja lantion ojennus
*Rytmikkyys

*Kisien kaytto

Pohjejumppa
*Nouse korkealle varpailleen korokkeella
*Laskeudu hallitusti alas = akillesjinteelle venytys

*Toista x kertaa hallitusti mahdollisimman laajalla liikeradalla

Penkille nousu

*Tasapainon pitiminen
*Lantion hallinta (ei heilu sivulta
toiselle)

*Loppunosto, purista tukijalan

pakaralla viimeiset sentit vastak-

kaista puolta ylos

*Rauhallinen, puhdas suoritus Kuva 6. Penkille nousu takaapain kuvattuna
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Tasta kehitysaskeleena, uudistuville www.ArcticSportAddicts.fi -sivustoille kootaan
erillinen juoksuosio ja juoksuharjoiteopas, jossa hyédynnetiin tuotettuja tekniikkahar-
joitevideoita. Opas tuotetaan sihkoisessa muodossa ja sen voi halutessaan ladata omalle
tietokoneelle tai tulostaa halutessa paperivihkoseksi. Harjoiteoppaan stillkuvat napataan
videosta ja kdytetddn lisaksi ensimmidiselld kuvauskerralla 7.9.2013, otettua kuvamateri-
aalia. Harjoiteopas rakentuu videosta, kuvista ja liikkeen tarkoitusta sekd toteuttamista

kuvaavista teksteista.

Esimerkki tekstista litkkeessa pakarajuoksu:

Tama litke toimii aktiivisena venytyksena etureisien lihaksille seka kehittaa
juoksun koukistusvaihetta ts. lentovaihetta, jossa ponnistuksen jilkeen
kantapdi nousee kohti pakaraa, takareiden lihasten aktivoituessa. Koukis-
tuksen ansiosta syntyy lyhyt vipuvarsi, joka sddstda energiaa ja lisid nope-

utta.

Lihde askellukseen pakioilta, aktivoi
keskivartalo ja pakaralihakset, pitien
vartalo ryhdikkaana.

Vie askelluksella kantapéa kohti pa-
karaa, lantion alle.

Polvi osoittaa maahan kannan ollessa
pakarassa.

Huomioi ryhti ja kidsien kaytto.

Kuva: Roope Virtanen

Lisaksi sivuston juoksuosioon puretaan timan opinndytetyon taustaosan tietoa juoksu-
harjoittelun harjoitusvaikutuksista, juoksuasennosta ja juoksutekniikkaan, askeltiheyteen
ja askellukseen liittyvista seikoista. Harjoitepankista tulee 16ytyméan myo6s juoksua tu-

kevia lihaskunto- ja lihashuoltoharijoitteita.
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9 Pohdinta

Timin opinndytetyon tuotoksena syntyi juoksutekniikkaharjoite -video. Video on ko-
konaisuutena vapaasti katsottavissa Youtube -videopalvelussa ja se tullaan julkaisemaan
kevain aikana yksittéisiksi videoiksi pilkottuna toimeksiantajan Internet-sivustolla,
osoitteessa www.ArcticSportAddicts.fi. Kehitystyotd videoiden lisidksi on jo alettu tyOs-
tamadn, silld kevddn aikana vudistuvien Internet-sivujen lanseerauksen yhteydessi, sin-
ne koostuu erillinen juoksua kasitteleva osio. Sivustolle syntyy kattava harjoiteopas,
joka sisiltdd kuvattujen videoklippien lisdksi lisdiinformaatiota ja tarkempia ohjeita nii-

hin liittyen.

Videot kuvattiin yhteistyossd Arctic Sport Addicts:in kanssa ja yhteistyokumppaneina
toimivat lisiksi Adidas ja Verkkokauppa.com, joiden ansiosta tuotoksen ulkoasu on

yhtendinen sekd laadukas.

Alusta saakka tyon haasteeksi muodostui materiaali- ja lahdepaljous. Juoksusta ja juok-
sutekniikasta kirjoitettua materiaalia on valtavasti, joten sopivien ldhteiden 16ytiminen
ja hyédyntaminen vaati tyotd. Pikkuhiljaa lahdeluettelo kasvoi kansainvalisella kirjalli-
suudella ja tutkimustuloksilla. Lihteind on kédytetty monipuolisesti suomalaisia ja kan-
sainvalisid kirjoja, lehtid sekéd Internet-artikkeleita ja tutkimusjulkaisuja. Lahteiden ja
juoksuun liittyvien aihealueiden kartoittaminen synnyttivat juoksua monipuolisesti ka-

sittelevin kokonaisuuden, juoksun suosiosta tekniikkaa kehittiviin harjoitteisiin.

Juoksun suosiota maarittavat kuviot kertovat harrastajamiirien kehityksestd, mikd on
peruste ty6 ajankohtaisuudelle ja tarvittavuudelle. Kuten Valasti ja Vuorimaa (2013, 8)
sekd Anttila ym. (2013, 10-11) esittdvit, on syitd kuin hyotyjakin juoksun harrastamisel-
le mairittelemattomasti. Harrastuksen tuottamia fyysisia ja psyykkisia vaikutuksia sel-
vennettiin perusteluina harrastamisen hyodyista ja sithen motivoitumisesta. Ari Pauno-
nen ja Seppo Anttila (2011, 14) nostavat esille tosiasian kestivyysharjoittelun tuomista
myonteisistd muutoksista kehossa — nykypaivin passiivisen elimintavan vastapainoksi
ne ovat korvaamattomia. Kohderyhmin ollessa kaikentasoiset kuin -ikidisetkin harrasta-
jat, on katsauksen harjoitusvaikutuksiin tarkoituksena hyodyttda jokaista, joka tutustuu

tuotokseen.
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Kestavyysharjoittelun tuottamien harjoitusvaikutusten ollessa valtava kokonaisuus, voi
niitd tarkastella esimerkiksi Sheehanin (1978, teoksessa Noakes 2001, 838—839) mairi-
telmin mukaan: holkkaajin, kilpailijan tai juoksijan nikékulmasta. Terveyden edistdmi-
nen, jinnitys ja tavoitteiden saavuttaminen tai ajatus kehon ja mielen yhdistymisesti,
toimivat innoittajina tuhansille juoksuharrastajille. Se, kuinka harjoittelee ja miti silla
tavoittelee, mairittelee harjoitusvaikutuksia kunkin tyypin mukaisesti. Taman asiaosuu-
den koostaminen sai aikaan pohdintaa, mikd tissd tyOssd on oleellisinta, silld kyseinen
aihealue on hyvin moniselitteinen ja laaja. Keskeisimmissd pysymiseen pyrkiminen ja

lihteiden avulla asioiden maininnan arvoisuuden pohtiminen veti rajoja asiasisallolle.

Hyvin juoksutekniikan mairitelma on monelle vieras. Millainen se sitten on ja miksi
sitd kannattaa pyrkia parantamaan? Kuinka omaa juoksutekniikkaa voi kehittaar Kul-
malan ym.(2013, 2306) mukaan oletettavissa on, ettd vuosittain noin joka toinen juok-
suharrastaja karsii rasitusperiisistd vammoista. Nain ollen harrastajamairien lisiantymi-
sen voidaan olettaa olevan suoraan verrannollinen myos rasitusvammojen ilmenemisen
kasvuun. Heti harrastuksen alusta lihtien olisi huomioitava oikeanlaisen tekniikan tir-
keys, kuten ansioitunut kestiavyysjuoksuvalmentaja Arthur Lydiard (2007, 35) on asiaa
painottanut. Mikali kaikki aloittelevat ja jo kokeneemmatkin juoksijat tietdisivit millai-
nen optimaalisen juoksutekniikan tulisi olla ja kuinka sithen voi pyrkié, voitaisiin monil-
ta vammoilta valttya. Harrastajille tarjottu tietous on tarpeellista — haasteellisempaa on
kuitenkin sen saaminen kaytint6on. Kun sadnnollisen tekniikka- ja oheisharjoittelun
avulla juoksemisesta tulisi turvallisempaa, taloudellisempaa, monipuolisempaa ja tehok-
kaampaa, oli timin tyon pyrkimys tarjota apua, jotta mahdollisimman moni voisi saa-
vuttaa naitd hyotyja (Anderson 2013, 30; Anttila ym. 2013, 66; Daniels 2005, 25; Huf-
ton 2009, 152; Lydiard 2007, 35, 47; Martin, B. 2013 McArdle ym. 2007, 201-211;
McMillan 2011; Murphy & Connors 2008, 12, 14; Valasti & Vuorimaa 2013, 153; Sink-
konen 2002, 44).

Kun tuotettu video ja kevailld lanseerattava www.ArcticSportAddicts.fi -sivuston juok-
suosio kohtaavat mahdollisimman laajan kiyttdjakunnan, toivotaan monen harrastajan

saavan inspiraatiota juoksutekniikkansa kehittimiseksi. Lahtokohtana on ymmarrys,
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ettd juoksuharrastukseen tulisi kuulua paljon muutakin kuin kilometrien kerdamista

jalkaa toisen eteen laittamalla.

Muiden muassa Lydiard (2007, 35) mieltdi lajin luonteen ja tekniikan perusteiden ole-
van harjoittelun pohja. Nama asiat on kisitelty tiiviisti hyvin juoksutekniikan ja -
asennon ominaispiirteet kuvaamalla. TyOssa pyritdan vastaamaan kysymykseen, milta
optimaalisen juoksutekniikan kuuluisi nayttad ja mita sithen kuuluu. Jokaisen juoksuhar-
rastajan kohdalla huomionarvoista on kuitenkin henkilén rakenne ja ominaisuudet
(Ahonen ja Sandstrom 2001, 332), jotka maarittidvit yksilon juoksutapaa. Ominaisuuk-
siin liittyen, Yessis (2000, xi) mainitsee voimantasojen ja litkkuvuuden vaikuttavuudesta
juoksuun. Juoksuharjoittelun pohja pitiisikin rakentaa naiméa huomioiden ja harjoittelun
edetessa myOs muistaa pitda niitd ylla. Tekniikkadrillejd, vaihtelevaa juoksuharjoittelua,
lihaskuntoharjoittelua ja muita oheisharjoittelumuotoja hy6dyntien, saadaan juoksusta-
kin enemmin irti, tehojen kasvamisen, motivaation yllapysymisen ja rasitusvammojen
chkiisemisen keinoin (Anderson 2013, 30; Anttila ym. 2013, 66; Daniels 2005, 25; Huf-
ton 2009, 152; McMillan 2011;Valasti & Vuorimaa 2013, 153; Sinkkonen 2002, 44).

Kun juokseminen on ollut pinnalla erilaisissa julkaisuissa, foorumeissa ja thmisten kes-
kusteluissa, kavi ilmi, ettd kysymys juoksuaskelluksesta askarruttaa juoksuharrastajien
ohella keti tahansa. Juoksutekniikasta puhuttaessa, juuri askellus niytti nousevan en-
simmdisend thmisten mieleen. Ty6ssa kasitellddn asiaa tuoreisiin tutkimustuloksiin pei-
laten. Pikidjuoksu on ollut ihmiselle luontainen tapa juosta, silld evoluution alkutaipa-
leella ei ihmiselld ollut vaimennettuja juoksukenkia tai pdallystettyja asfalttiteitd kipitet-
tavaksi (Lieberman 2014). Vuosisatojen ja -kymmenten kuluessa niin kenkien kuin
juoksualustojen muuttuessa, on ihminen mukautunut tihdn kehitykseen. Adaptoitumi-
nen on johtanut myos askellustapojen muuttumiseen, kun nykypaivina suurin osa
juoksuharrastajista juoksee kanta-askelluksella (Hasegawa ym. 2007, 891, 893). Ny-
kyithmiselle luontaista ei siis enaa ole padsaantoisesti pakidaskellus. Kuten juoksuam-
mattilaiset ovat huomanneet ja tutkimukset ovat osoittaneet, niin yksilollisesti sopiva
juoksuaskellus, joko kannalla, koko jalalla tai pékialla, valikoituu juoksijan ominaisuuk-

sien sallimalla tavoin. Sen oletetaan — vamma-alttiuden ja taloudellisuuden kannalta,
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olevan kullekin juoksijalle optimaalisin. (Gruber ym. 2013; Hasegawa ym. 2007, 891,
893; Kulmala ym. 2013; McMillan 2011; Van Allen 2013).

Tekniikkadrillien lisdksi, tyossa esitellddnkin erilaisia harjoitusmuotoja, jotka ovat hyvi
lisd juoksuharjoittelun monipuolistamiseksi. Kisitellyt harjoitusmuodot valikoituvat
juoksua hyodyttivini ja siind kehittymistd tukevina. Kuten Anttila ym. (2013, 11, 78,
93, 104-105, 118, 134) opastavat, harjoittelun monipuolistaminen, erilaisten arsykkei-
den ja eri lajien avulla, auttaa juoksijaa kehittymain, ehkdiseméin rasitusvammoija ja
sailyttimaian motivaation harrastukseen. Perustelut kyseisistd harjoitusmuodoista autta-
vat ymmartimiin niiden hyédyn ja opastavat harjoittelussa. Ty6ssd on esitelty my0s
juoksijan apuvalineitd, joita voi hyodyntai tekniikkaharjoittelussa. Tekniset apuvalineet
voivat olla monelle toimiva kannustin kohti parempaa juoksutekniikkaa, kun niista saa-

tava hy6ty on nykypdivind monen juoksuharrastajan ulottuvilla.

Videota voi hy6dyntid ohjausten tukena juoksukouluvalmennuksissa. Se toimii muistu-
tuksena harjoitelluille litkkeille, joten niiden itsendinen harjoittelu on myéhemmin hel-
pompaa. Hyvia palautetta on saatu valmentajilta, jotka ovat jakaneet Youtube -
videopalvelun Arctic Sports Addicts juoksutekniikkaharjoitteita -julkaisua eteenpiin.
My®6s toimeksiantajayhteison jasenet ovat ottaneet videon kaytto6nsa juoksuvalmen-
nuksessa. Kuten tarkoituksena oli, se on vapaasti kaikkien kaytettdvissd, jotta mahdolli-

simman moni voisi hyotyéd tuotoksesta.

Jatkoa ajatellen, tistd kehittdmis- ja soveltamiskenttd on laaja. Ytimekkiitd videoita voi-
si tuottaa haasteellisemmista liikkeistd, plyometrisista harjoitteista, lihaskuntoliikkeista
tai erilaisista juoksuharjoituksista, kuten makijuoksut ja vauhtileikittelyt. Oman osionsa
voisi tuottaa myos lihashuoltoa ajatellen. Kasvavalle harrastajamairille tuotettu apu ja

inspiraatio tulisivat oikeiden kanavien kautta varmasti tarpeeseen.
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