
LIIKKUMIS- JA KOORDINAATIO HARJOITUKSIA 

 
Juoksut 

 

- Juoksua, 45 asteen käännökset 5 m:n välein, matka n. 30 m 

- Sama, mutta kartioiden kohdalla käsi maahan, vas. ja oik. 

- Juoksu eteen n. 5m- juoksu taakse n. 1 m- juoksu eteen 10 m 

- Juosten pujottelu erilaisin ”radoin” tai komennuksesta haluttuun suuntaan 

- Alamäkijuoksut, matka 20-30 m  

- Ylämäkijuoksut, matka 20-30 m  

 

Koordinaatioharjoituksia 

 

- Sivuttaislaukat – samalla käsiä pyörittäen etu- ja takakautta ympäri  

- Polvennosto kohti vastakkaista olkapäätä vuorotellen, joka kolmannella askeleella, rento 

vauhti 

- Polvennostojuoksua, samalla käsin kosketukset reisiin – olkapäihin ja ylös 

- Keppijuoksut 

o joka väliin molemmat jalat, ensimmäinen askel vasemmalla jalalla 

o sama, mutta oikea ensin 

o sama sivuttain vasen kylki/oikea kylki 

o joka väliin molemmat jalat, kolmannen kepin jälkeen yksi askel taakse 

       

Juoksutekniikkaa parantavia harjoitteita 

 

Suoritukset 20 -40 m:n matkalla, toistot 3 x liike, palautumisaika 3 min. liikkeiden vaihdon välillä. 

 
1. POLVENNOSTOKÄVELY 

- koko jalkapohja maassa 

2. POLVENNOSTOKÄVELY 

- päkiöille nousten 

3. TAKAREISIJUOKSU NILKKALYÖNNILLÄ 

- lähes suorin jaloin 

- lantio ylhäällä – edessä 

4. POLVENNOSTOJUOKSU 

- korkea lantio, nilkan esijännitys, kasvot rentona 

5. NILKANISKUHYPPELY 

- kantapäät irti maasta 

  7.   JUOKSULOIKAT     
- nopealla kosketuksella maahan  

                                      8.  VUOROHYPPELY KUOPAISTEN 

- isku korkealta alle – taakse 

  9.   YHDEN JALAN KINKKAUS  

- kinkkaus vas. jalalla mahd. korkealle ja pitkälle - samalla kantapäät pakaraan - 

- sama oik. jalalla jne..  
  10.  NORMAALIJUOKSU 

  


