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• Tekniikan ydinkohdat

• Tekniikan opettaminen ja havainnointi

• Virheiden korjaus
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*Kehonhallinta on monipuolista motorista 
taitavuutta

*Kehonhallintaa tarvitaan suunnistaessa:

*hyvän juoksuasennon ylläpitämiseksi koko suorituksen 
ajan

*askelpituuden, -tiheyden ja korkeuden säätämiseen

*tapaturmien ja muiden vammojen ennaltaehkäisyyn
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Juoksutekniikasta suunnistuksessa

• Tekniikka yksilöllistä

• Askelpituus, askeltiheys

• Irtoamispituus, lentopituus, alastulopituus

• Kantakontakti, koko jalan tai päkiäkontakti



Juoksutekniikasta suunnistuksessa

Juoksunopeus = Askelpituus x askeltiheys

Askelpituutta vain luonnollisuuden rajoissa

Askeltiheyttä tarpeen mukaan järkevästi

Kineettisen ketjun jatkuvuus säilyttävä



Juoksutekniikasta suunnistuksessa

• Irtoamispituus = massakeskipisteen 

etäisyys irtoamispisteestä

• Lentopituus = ilmassa kuljettu matka

• Alastulopituus = massakeskipisteen 

etäisyys alastulokontaktista



• Kantakontakti (hidas tai ei lainkaan)

• Koko jalan ulkosyrjän kontakti (reipas)

• Päkiäkontakti (pika)

Persoonallinen vaihtelu ja vauhdin sekä 

alustan ja jalkineen vaikutus

Juoksutekniikasta suunnistuksessa



Juoksutekniikan ydinkohdat

- Iskemän suuntaus (kanta vai päkiä?)

- Nilkan asento (aktiivinen, ei riipu)

- Lantion linjaus (”hip pointer”)

- Polvikulmat (länget, pihti, koukut)

- Vartalon asento (riittävän pysty)

- Yläraajojen suuntaus  ja ajoitus (eteenpäin)

- Pään asento (vartalon jatkeena)

Mitä olisi hyvä tarkistaa juoksutekniikasta ?



*Juoksutekniikka

maakontaktikontaktipiste on sopivan lähellä kehon 

painopisteen alla

tukivaiheessa kehon painopisteen korkeus ei 

muutu

lentovaiheessa kehon painopiste ei nouse yhtään 

enempää kuin on välttämätöntä 

kädet ylläpitävät kehon tasapainoa 

juoksu tuntuu rennolta, työtä tekemätön lihaksisto 

lepää 



*Juoksutekniikkavinkkejä

• Juokse käsilläsi: tasapainotus, rytmitys

• Ei ristiin, 90 astetta, lähellä kehoa

• Kiihdytä käsillä

• RYHTI KAIKESSA

• Rinta hieman eteen

• Pieni etunoja

• Sivuliikkeet pois



*Juoksutekniikkavinkkejä

• Askelkorkeus on energiasyöppö – voima eteenpäin
• Esteistä yli pienimmällä mahdollisella voimantuotolla

• Painopisteen vakaa eteneminen
• Alustan muutoksista huolimatta

• Kontakti koko jalalle?
• … josta päkiälle

• Liikenopeus – etenemisnopeus: huomaa ero

• Työntö loppuun – ei  vuotoa nilkassa
• Joskus liukkaan takia vältettävä loppuun asti työntöä

• Opettele kevennys – myös nilkan nivelsiteiden takia







Pyri rentoon luonnolliseen tekniikkaan

Muuttaminen perustuu ominaisuuksien parantamiseen

Drilleillä muutos liikerataan ja heikkoudet pois

Juoksutekniikan opettamisesta

Jalka irti nopeasti

Polvi eteen pian

Kanta ylös heilurina jos polven eteen vienti riittävän nopea

Askeleen eteen avaus rennosti

Kädet liikkuu rennosti eteen – taakse

Keskivartalo ryhdikkäänä

Väsyessä askel lyhemmäksi tekniikka hallussa



1. Jalkaterät suoraan eteenpäin

2. Vartalo jalan päällä tukivaiheessa

3. Vartalo jalan päällä myös sivusuunnassa

4. Lavat rentoina

5. Käsien liikkeen suunta

6. Askelpituus luonnollinen

7. Askelleveys (ei yli viivan oikea/vasen)

8. Polvi eteen lonkan koukistuessa

9. Jalan painaminen edestä alle

10.Pieni lantion kierto
11.Pieni hartian kierto (toinen eteen, toinen taakse)
12.Hallittu vauhti

Juoksutekniikan havainnoinnista

Edestä - takaa

Sivulta

Kontakti

Katso ja kuuntele

Kuvaa ja mittaa



1.Kuormituslinja kehon läpi
2.Kontakti mahd. lähelle massan 
painopistettä

3.Lantio keskiasennossa
4.Rintakehä lantion päällä
5.Hartiat linjassa
6.Pää neutraalissa asennossa

Juoksuasento sivulta



1. Hallita erilaiset vaihtuvat alustat

2. Osata valita omille vahvuuksille sopiva reittialusta

3. Kartan luku juostessa ilman tekniikkamuutosta

4. Jarrutuksen/käännöksen/ponnistuksen/väistön arviointi

5. Alamäkijuoksu, ylämäkijuoksu

6. Vauhti suhteessa suunnistustaitoon / havainnoniti

7. Kestovoiman vaatimukset suuremmat kuin juoksijalla

8. Nopea kyky vaihtaa tekniikkaa (ponnistus, alastulo, 
askelpituus/ -tiheys)

9. Juoksuasennon säilyminen hankalissakin asennoissa

Suunnistusjuoksun erityisvaatimukset



1. Vaihteleva alusta. Nopeus, kaltevuus, nousua, laskua

2. Hyppyjä, alituksia, ylityksiä, väistöjä, suunnanmuutoksia

3. Kiihdytyksiä

4. Jarrutuksia

5. Hyvä ja huono pito

6. Käsityö kompassin ja kartan kanssa

7. VÄLTÄ PAINOPISTEEN YLÖS-ALAS-LIIKETTÄ

8. Hanki monipuolinen askelvalikoima

Suunnistusjuoksun erityisvaatimukset



1. Juoksun koordinaatioharjoitteet

2. Pikajuoksu ja kiihdytysjuoksut

3. Lähtöharjoitukset

4. Hyppelyt

5. Loikat

6. Kaarrejuoksu

7. Pujottelujuoksu

8. Ala- ja ylämäkijuoksu

9. Juoksumatolla juoksu + peili ja video

10.Voimaharjoittelu
11.Kehonhallintaharjoitteet
12.Tasapainoharjoitteet

Käytännön harjoitteita


