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* Kehonhallinnan osatekijit
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* Miti on kehonhallinta?

*Kehonhallinta on monipuolista motorista
taitavuutta
“Kehonhallintaa tarvitaan suunnistaessa:
*hyvan juoksuasennon yllapitamiseksi koko suorituksen
ajan
*askelpituuden, -tiheyden ja korkeuden saatamiseen
*tapaturmien ja muiden vammojen ennaltaehkaisyyn



* Voima ja nopeus
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* Koordinaatio
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Juoksutekniikasta suunnistuksessa

 Tekniikka yksilollista

» Askelpituus, askeltiheys

* [rtoamispituus, lentopituus, alastulopituus
» Kantakontakti, koko jalan tai pakiakontakti



Juoksutekniikasta suunnistuksessa

Juoksunopeus = Askelpituus x askeltiheys
Askelpituutta vain luonnollisuuden rajoissa
Askeltiheytta tarpeen mukaan jarkevasti

Kineettisen ketjun jatkuvuus sailyttava



Juoksutekniikasta suunnistuksessa

* [rtoamispituus = massakeskipisteen
etaisyys irtoamispisteesta

 Lentopituus = ilmassa kuljettu matka

 Alastulopituus = massakeskipisteen
etaisyys alastulokontaktista



Juoksutekniikasta suunnistuksessa

« Kantakontakti (hidas tai el lainkaan)
» Koko jalan ulkosyrjan kontakti (reipas)
« Pakiakontakti (pika)

Persoonallinen vaihtelu ja vauhdin seka
alustan ja jalkineen vaikutus



Juoksutekniikan ydinkohdat

Mita olisi hyva tarkistaa juoksutekniikasta ?

- Iskeman suuntaus (kanta vai pakia?)

- Nilkan asento (aktiivinen, ei riipu)

- Lantion linjaus (”hip pointer”)

- Polvikulmat (langet, pihti, koukut)

- Vartalon asento (riittavan pysty)

- Ylaraajojen suuntaus ja ajoitus (eteenpain)

- Paan asento (vartalon jatkeena)




* Juoksutekniikka

maakontaktikontaktipiste on sopivan lahella kehon
painopisteen alla

( tukivaiheessa kehon painopisteen korkeus ei
muutu

lentovaineessa kehon painopiste el nouse yhtaan
enempaa kuin on valttamatonta

kadet yllapitavat kehon tasapainoa

juoksu tuntuu rennolta, tyota tekematon lihaksisto
lepaa



* Juoksutekniikkayinkkeja

Juokse kasillasi: tasapainotus, rytmitys
Ei ristiin, 90 astetta, lahella kehoa
Kiihdyta kasilla

RYHTI KAIKESSA

Rinta hieman eteen

Pieni etunoja

Sivuliikkeet pois



* Juoksutekniikkavinkke

Askelkorkeus on energiasyoppo - voima eteenpain

Esteista yli pienimmalla mahdollisella voimantuotolla

Painopisteen vakaa eteneminen

Alustan muutoksista huolimatta

Kontakti koko jalalle?

ooooo

Liikenopeus - etenemisnopeus: huomaa ero
Tyonto loppuun - ei vuotoa nilkassa

Joskus liukkaan takia valtettava loppuun asti tyontoa
Opettele kevennys - myos nilkan nivelsiteiden takia

]a



TYYPILLISET LIHASKIREYDET/

JAYKKYYDET

Kiristava lihasryhma Kuinka se nakyy toiminnassa?

Pohjelihaskireys / nilkkanivelen Nilkka ei taivu eteenpain, saarikulma jaa

rakenteellinen jaykkyys liian pystyksi esim. kyykkyliikkeissa,
alaselan pyoristymisalttius

Takareisi Alaselan pyoristymisalttius

Etu-ulkoreisi Lantion kallistuminen eteenpéin, polven
ulko-osan kiputilat

Lonkan koukistajat Lantion eteenkallistuminen, alaselan
notkon korostuminen,
pakaralihasaktivaation heikentyminen

Reiden ulkokiertajat Jalkateran osoittaminen ulospain, iskias-
hermon paineen lisaantyminen

Rintalihas Hartioiden ohjautuminen eteenpain,
kumara ryhti
Levean selkalihaksen kireys Kaden vapaan nostoliikkeen

rajoittuminen, lavan liikkkeen rytmin
hairiintyminen



TYYPILLISET TUKILIHASHEIKKOUDET

Lihas(aktivaation) heikkous Kuinka se ndkyy toiminnassa?

Nilkan ja jalkateran tukilihakset Korostunut nilkan sivuttaisliike, ylipronaatio
Nelipaisen reisilihaksen sisin osa Polvilumpion linjausvirhe reisiluun urassa
Lonkan loitontajien ja ulkokiertajat Puutteellinen lantion sivuttaishallinta
Poikittaisen vatsalihas (vars. alaosa) Keskivartalon lihaskorsetin huono tuki, lantion

huono asento, selan korostunut notko

Vartalon kiertajalihakset, vinot vatsalihakset Keskivartalon puutteellinen rotaatiokontrolli

Kylkilihas (m. quadratus lumborum) Keskivartalon puutteellinen sivuttaistuki

Keskiselan ojentajalihakset Kumara taparyhti

Epakaslihaksen alaosa Lapaluu ohjautuu eteen-ylos

Etummainen sahalihas Lapaluu siirrottaa

Olan kiertajakalvosin (kiertajalihakset) Olkavarsi sisakierrossa, lihasten jarruttava
voima ei ole riittava (esim. kaaduttaessa)

Kaulan etuosan syvat lihakset Huono taparyhti, paan painopiste asettuu

hartialinjan etupuolelle



Juoksutekniikan opettamisesta

Pyri rentoon luonnolliseen tekniikkaan
Muuttaminen perustuu ominaisuuksien parantamiseen

Drilleilla muutos liikerataan ja heikkoudet pois

Jalka irti nopeasti
Polvi eteen pian
Kanta ylos heilurina jos polven eteen vienti riittavan nopea
Askeleen eteen avaus rennosti
Kadet litkkuu rennosti eteen - taakse
Keskivartalo ryhdikkaana
Vasyessa askel lynemmaksi tekniikka hallussa




Juoksutekniikan havainnoinnista
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. Jalkaterat suoraan eteenpain

. Vartalo jalan paalla tukivaiheessa

. Vartalo jalan paalla myos sivusuunnassa

. Lavat rentoina

Edesta - takaa

. Kasien litkkeen suunta

Katso ja kuuntele

Sivulta

. Askelpituus luonnollinen
. Askelleveys (ei yli viivan oike

a/vasen)

. Polvi eteen lonkan koukistuessa

. Jalan painaminen edesta alle
0.Pieni lantion kierto

2 .Hallittu vauhti

Kontakti

Kuvaa ja mittaa

11.Pieni hartian kierto (toinen eteen, toinen taakse)




Juoksuasento sivulta

1.Kuormituslinja kehon lapi

2 .Kontakti mahd. ldhelle massan
painopistetta

3.Lantio keskiasennossa

4 Rintakeha lantion paalla
5.Hartiat linjassa

6.Pai neutraalissa asennossa



Suunnistusjuoksun erityisvaatimukset

. Hallita erilaiset vaihtuvat alustat

. Osata valita omille vahvuuksille sopiva reittialusta
Kartan luku juostessa ilman tekniikkamuutosta

. Jarrutuksen/kaannoksen/ponnistuksen/vaiston arviointi
. Alamakijuoksu, ylamakijuoksu

. Vauhti suhteessa suunnistustaitoon / havainnoniti

. Kestovoiman vaatimukset suuremmat kuin juoksijalla

Nopea kyky vaihtaa tekniikkaa (ponnistus, alastulo,
askelpituus/ -tiheys)
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. Juoksuasennon sailyminen hankalissakin asennoissa



Suunnistusjuoksun erityisvaatimukset

. Vaihteleva alusta. Nopeus, kaltevuus, nousua, laskua

. Hyppyja, alituksia, ylityksia, vaistoja, suunnanmuutoksia
. Kiihdytyksia

. Jarrutuksia

. Hyva ja huono pito

. Kasityo kompassin ja kartan kanssa

. VALTA PAINOPISTEEN YLOS-ALAS-LIIKETTA

. Hanki monipuolinen askelvalikoima
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Kaytannon harjoitteita

. Juoksun koordinaatioharjoitteet
. Pikajuoksu ja kiihdytysjuoksut

. Lahtoharjoitukset

Hyppelyt

Loikat

Kaarrejuoksu

Pujottelujuoksu

. Ala- ja ylamakijuoksu
Juoksumatolla juoksu + peili ja video
10 Voimaharjoittelu
11.Kehonhallintaharjoitteet

12 .Tasapainoharjoitteet
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