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Lilkehallinta

Liikehallinnan perusta luodaan lapsuudessa

Liikehallintakyky eli motorinen kunto tarkoittaa kehon asentojen ja liikkkeiden hallintaa. Liikehallintakyky ilmenee aistitoimintojen,
hermoston ja’lihaksiston kykyna selviytya liikesuorituksista sujuvasti, nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti.

Liikuntaelimistdn toimintakyvyn kannalta tarkeita lilkehallintakyvyn osatekijoita ovat:

« tasapaino

* reaktiokyky

» koordinaatio

+ ketteryys

 lilkenopeus.

Tasapaino ja valtaosa perusliikkumisen taidoista opitaan ennen kouluikaa

Ihmisen liikkeiden saately perustuu:

* useiden aistinjarjestelmien seka biomekaanisten ja motoristen toimintojen yhteisty6hon
* aiempiin kokemuksiin

* kykyyn ennakoida tulevia tilanteita.

Liikkeiden saatelyyn osallistuvat:

» keskushermosto, joka kokoaa ja analysoi eri kehonosista tulevan tiedon ja hyddyntaa sita jatkuvasti
* hermo-lihasjarjestelma

* tuki- ja liikuntaelimisto

« aistikanavat (sisdkorvan tasapainoelin, ndkd, tuntoaisti seka asento- ja liiketunto).
Perusta liikehallinnalle luodaan lapsuudessa; tasapaino ja suuri osa perusliikkumisen taidoista opitaan ennen kouluikda. (UKK)



ELMO

Taustalla nuorisovalmennus:

ELMO - NUORISOVALMENNUSOHJELMA
 Enemman Liiketta ja Monipuolista Osaamista

Nuorisovalmennuksen ydin on monipuolinen harjoittelu

Tavoitteena riittava taito-, kunto-, kudoskestavyys- ja
motivaatioperusta, mika auttaa urheilijaa saavuttamaan
oman uransa maksimituloksen 25 ikavuoden jalkeen

Suuri likkunnan kokonaisméaara lapsuus- ja nuoruusvaiheessa
* N. 20 h viikossa, aerobista liikuntaa vah. 1 h / vrk
Lajiharjoittelun kasvava osuus kokonaisharjoittelumaarasta

Monipuolisen harjoittelun korostunut asema
yleisurheiluharjoittelussa n. 15 — 16-vuotiaaksi.

Sen jalkeen harjoittelu enenevassa maarin valitun lajin
lajianalyysin suunnassa



ELMO - nuorisovalmennusohjelma
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Juoksuharjoittelu

« matkavauhtinen harjoittelu
* intervalliharjoittelu
 vauhtikestavyys

* peruskestavyys
 Juoksutekniikka ja nopeusharjoittelu
* tukiharjoittelu: lihaskunto, lihastasapaino ja elastisuus

I « voimaharjoittelu ja lajivoima



Juoksutekniikka

Juoksuaskel voidaan jakaa kahteen osaan: tukivaiheeseen ja lentovaiheeseen. Tukivaihe jakaantuu etu- ja
takatukivaiheeseen (ponnistusvaihe) ja heilahdusvaihe taka- ja etuheilahdusvaiheeseen (lentovaihe). Kehon
painopiste on kehon massakeskipiste. Tukipiste on kohta, johon juoksijan paino kohdistuu radalla.

* Juoksuaskeleen vaiheiden ydinkohdat:

* Etutukivaihe (askelkontaktin etuvaihe)
+ askelkontakti mahdollisimman hyvin painopisteen alle (p&kia ei yli 20cm painopisteen etupuolella)
» saari pystyssa 90 asteen kulmassa rataan nahden
* lantio ja nilkka jamakkana
* vapaa jalka lahelld saksausta, heilahtamassa eteenpéain

» Takatukivaihe (askelkontaktin tyontévaihe)
* tydnto eteenpadin, ojennus loppuun asti
» nilkka, pohje, pakara aktiivisena
+ lantio edessa
* hyva ryhti, katse eteenpéain

+ Takaheilahdusvaihe (jalan kontaktista irtoamisesta reisien saksaukseen)
* rentoutus
+ jalka lahtee saksaamaan eteenpain
« saari nousee vaakatasoon (kantapaa lahelle pakaraa, vauhdin mukaan)

+ Etuheilahdusvaihe (reisien saksauksesta askelkontaktiin)
* reisi tulee eteen, polvennosto vauhdin mukaisesti
* painetaan jalkaa painopisteen alle
+ nilkka esijannitettynd ennen kontaktia
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Miten tehdaan?

* laatu / huolellisuus / seuranta

. jufl)(kstijalla: lantion alue, pakarat-takareidet, lonkan koukistajat, pohkeet-
nilka

+ keskivartalo, olkapaat, ryhti
 suunnistajalla myads reisien voima — etu-takareisi tasapaino!
« pakaran heikko aktiivisuus kestavyysjuoksijoilla yleista

« lihasvoima vs. kimmoisuus / elastinen energia
» Paljon kimmahtelua > kimmoisa loikka > aitajuoksut/nypyt

* tavoitteena elastinen askel
> nilkan jouset
» lantion ja keskivartalon pito
» Jalan jamakkyys (stiffness) — kontakti suoralla jalalla pp:n alle
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Koordinaatioharjoltteet

Juoksutekniikka- eli koordinaatioharjoitteita voidaan kéﬁtéé hyvin monella tavalla juoksuominaisuuksien
kehittamiseen. Niilla kehitetdan juoksutekniikan liséksi liikenopeutta eli frekvenssia, lajivoimaa seka
tekniikkakestavyytta.

Koordinaatioharjoitteita ja niiden ryhmittelyt harjoitustarkoituksen mukaan:

A. Juoksua kiihdyttavat liikkeet
» Polvennostokavely
« péakialla pysyminen
+ lantio ylhaalla ja suorassa
» Polvennostojuoksu
« samat kuin polvennostokavelysséa, mutta nopeutettuna
* Yhden jalan polvennosto
« Toinen jalka suorana, kuin nilkka/saksijuoksussa
* Pikkuvuorohyppely
+ lantio ylhaalla ja suorassa
* hermotusnopeus
* nopea tukijalan ojennus
* Kiihdytysjuoksu
« liikkeiden suoraviivaisuus
* rentous
» sovelluksia: koordinaatioliikkeesta sujuva siirtyminen kiihdytykseen




B. Taysvauhtisen juoksun liikkeet

* Kuopaisukavely
* heilahtavan jalan liikerata
* Kuopaisuhyppely
* heilahtavan jalan liikerata
» tehokas jalan pyyhkaisy taakse
» nilkkatyd
*  Pydritysjuoksu
» kuopaisuharjoitteiden ydinkohdat vaikeutettuina

C. Frekvenssiliikkeet

* Tripling
* nopea jalkojen like — hermotusnopeus
* nilkkojen kaytto

Yhden jalan kuopaisut / polvennosto
+ takareiden kayttd vauhdissa ja eri rytmeilla
* nilkan kaytto

+ Pakarajuoksu
» kantapaan nosto suoraan pakaran alle
» askeltiheys

Saksijuoksu
+ pakaran kaytt6

D. Voima-/tyontoliikkeet
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* Borzovilainen
+ tyontdkulma kiihdytysvaiheen omaisena
» lajivoimaliike
* Juoksuloikka
* nopea voimantuotto — tehokas kontakti pakiélle
+ jalkaterén esijannitys
* reisi vaakatasoon



* Yleisimpia tekniikkavirheita ja niiden korjaaminen

Istuva juoksuasento

S)Q/: Tehoton askelkontakti. Jalka nostetaan irti maasta kesken
takatukivaiheen eli tyonto jaa vajaaksi.

Korjaus: Pakara- ja vatsalihasten kehittaminen, koordinaatioharjoitteista
voima-/tyontoéliikkeiden harjoittelu (esim. juoksuloikka)

Jarruttava kontaktin alku
Syy: Jalka ojentuu suoraksi edessa, jota seuraa pitka etutukivaihe

Korjaus: Lonkan koukistajien ja takareisien kehittdminen.
Kuopaisuharjoitteita ja juoksuloikkaa.

Takapotkuinen juoksu

Syy: Askel p%/('jrii takana, koska lantio on kallistunut eteen alas ja reiden

nousu on riittdméaton. Usein samalla voimakas etunoja.
Korjaus: Selka-, vatsa- ja pakaralihakset kuntoon.

Polvennosto- ja pakarajuoksuharjoitteita seka
kuopaisuharijoitteita.




Tekniikan opettaminen

* Tekniikkaa opetettaessa kannattaa huomioida seuraavia
seikkoja:

 keskity korjaamaan yhta teknista puutetta kerrallaan

* useimmiten on parempi antaa palaute vasta suorituksen
jalkeen

 korjaavan palautteenkin voi antaa positiivisessa
hengessa

« tarkkalile tekniikkaa edesta, takaa ja sivuilta

* hyva mallisuoritus auttaa nopeasti hahmottamaan
suorituksen ydinkohdat

 tekniilkkaopetuksessa on hyva kayttaa suorituksen
videointia




Harjoitusesimerkki, esim:

» Aitakavelyt / 1 aidan liikkeet

« Koordinaatiot
» Tasapaino/liikkuvuusliikkeita
» vuorohyppelyt + kadet
* isovuorohyppely
 tripling
» pikkuvuorohyppely
« 1 jalan polvennostojuoksu
» saksijuoksu (+ loikka)

 Lihaskuntoliikkeet
* banaanivatsat
« lantionnostot + kadet
* nopeat vatsat
« etunojavatsa, jalat rapulla
« jarmoahonen Kkyljittain ojennus
« askelyykky sivulle ja polvennostoon

Voima

« rinnalleveto

* puolikyykky

« 1 jalan kyykky
* penkkihyppely




