
Juoksijan ja suunnistajan 
liikehallinta ja juoksutekniikka
Suunnistusseminaari

8.2.2020

Rami Virlander

Kestävyysjuoksujen lajivastaava, NOV

Suomen Urheiluliitto / Pajulahti OTC

rami.virlander@pajulahti.com

+358 44 538 3057

mailto:rami.virlander@pajulahti.com


Liikehallinta
Liikehallinnan perusta luodaan lapsuudessa

Liikehallintakyky eli motorinen kunto tarkoittaa kehon asentojen ja liikkeiden hallintaa. Liikehallintakyky ilmenee aistitoimintojen, 
hermoston ja lihaksiston kykynä selviytyä liikesuorituksista sujuvasti, nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti.

Liikuntaelimistön toimintakyvyn kannalta tärkeitä liikehallintakyvyn osatekijöitä ovat:

• tasapaino

• reaktiokyky

• koordinaatio

• ketteryys

• liikenopeus.

Tasapaino ja valtaosa perusliikkumisen taidoista opitaan ennen kouluikää

Ihmisen liikkeiden säätely perustuu:

• useiden aistinjärjestelmien sekä biomekaanisten ja motoristen toimintojen yhteistyöhön

• aiempiin kokemuksiin

• kykyyn ennakoida tulevia tilanteita.

Liikkeiden säätelyyn osallistuvat:

• keskushermosto, joka kokoaa ja analysoi eri kehonosista tulevan tiedon ja hyödyntää sitä jatkuvasti

• hermo-lihasjärjestelmä

• tuki- ja liikuntaelimistö

• aistikanavat (sisäkorvan tasapainoelin, näkö, tuntoaisti sekä asento- ja liiketunto).

Perusta liikehallinnalle luodaan lapsuudessa; tasapaino ja suuri osa perusliikkumisen taidoista opitaan ennen kouluikää.     (UKK)



Taustalla nuorisovalmennus:

ELMO - NUORISOVALMENNUSOHJELMA
• Enemmän Liikettä ja Monipuolista Osaamista

• Nuorisovalmennuksen ydin on monipuolinen harjoittelu

• Tavoitteena riittävä taito-, kunto-, kudoskestävyys- ja 
motivaatioperusta, mikä auttaa urheilijaa saavuttamaan 
oman uransa maksimituloksen 25 ikävuoden jälkeen

• Suuri liikunnan kokonaismäärä lapsuus- ja nuoruusvaiheessa
• N. 20 h viikossa, aerobista liikuntaa väh. 1 h / vrk

• Lajiharjoittelun kasvava osuus kokonaisharjoittelumäärästä

• Monipuolisen harjoittelun korostunut asema 
yleisurheiluharjoittelussa n. 15 – 16-vuotiaaksi.

• Sen jälkeen harjoittelu enenevässä määrin valitun lajin 
lajianalyysin suunnassa
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Juoksuharjoittelu

• matkavauhtinen harjoittelu
• intervalliharjoittelu

• vauhtikestävyys

• peruskestävyys

• Juoksutekniikka ja nopeusharjoittelu

• tukiharjoittelu: lihaskunto, lihastasapaino ja elastisuus

• 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 (päkiä ei yli 20cm painopisteen etupuolella)

• sääri pystyssä 90 asteen kulmassa rataan nähden

• lantio ja nilkka jämäkkänä

• vapaa jalka lähellä saksausta, heilahtamassa eteenpäin

• Takatukivaihe (askelkontaktin työntövaihe)
• työntö eteenpäin, ojennus loppuun asti

• nilkka, pohje, pakara aktiivisena

• lantio edessä

• hyvä ryhti, katse eteenpäin

• Takaheilahdusvaihe (jalan kontaktista irtoamisesta reisien saksaukseen)  
• rentoutus

• jalka lähtee saksaamaan eteenpäin

• sääri nousee vaakatasoon (kantapää lähelle pakaraa, vauhdin mukaan)

• Etuheilahdusvaihe (reisien saksauksesta askelkontaktiin)
• reisi tulee eteen, polvennosto vauhdin mukaisesti

• painetaan jalkaa painopisteen alle

• nilkka esijännitettynä ennen kontaktia

http://www.google.fi/imgres?q=niclas+sandells&hl=fi&gbv=2&biw=1311&bih=646&tbm=isch&tbnid=ZPVqUZtJqIo8ZM:&imgrefurl=http://www.zimbio.com/photos/Niclas+Sandells&docid=EK7VkRuk_B8jhM&imgurl=http://www1.pictures.zimbio.com/gi/Niclas+Sandells+20th+European+Athletics+Championships+mWkOvQHo-eCl.jpg&w=377&h=594&ei=6nLYT7HyJa3O4QTWvLiWAw&zoom=1&iact=hc&vpx=180&vpy=250&dur=3164&hovh=282&hovw=179&tx=156&ty=163&sig=108399773357347222111&page=1&tbnh=155&tbnw=98&start=0&ndsp=20&ved=1t:429,r:7,s:0,i:89
http://www.google.fi/imgres?q=niclas+sandells&hl=fi&gbv=2&biw=1311&bih=646&tbm=isch&tbnid=ZPVqUZtJqIo8ZM:&imgrefurl=http://www.zimbio.com/photos/Niclas+Sandells&docid=EK7VkRuk_B8jhM&imgurl=http://www1.pictures.zimbio.com/gi/Niclas+Sandells+20th+European+Athletics+Championships+mWkOvQHo-eCl.jpg&w=377&h=594&ei=6nLYT7HyJa3O4QTWvLiWAw&zoom=1&iact=hc&vpx=180&vpy=250&dur=3164&hovh=282&hovw=179&tx=156&ty=163&sig=108399773357347222111&page=1&tbnh=155&tbnw=98&start=0&ndsp=20&ved=1t:429,r:7,s:0,i:89


Miten tehdään?

• laatu / huolellisuus / seuranta

• juoksijalla: lantion alue, pakarat-takareidet, lonkan koukistajat, pohkeet-
nilkat

+ keskivartalo, olkapäät, ryhti

• suunnistajalla myös reisien voima – etu-takareisi tasapaino!

• pakaran heikko aktiivisuus kestävyysjuoksijoilla yleistä

• lihasvoima vs. kimmoisuus / elastinen energia
 Paljon kimmahtelua > kimmoisa loikka > aitajuoksut/hypyt

• tavoitteena elastinen askel
 nilkan jouset
 lantion ja keskivartalon pito
 jalan jämäkkyys (stiffness) – kontakti suoralla jalalla pp:n alle



Koordinaatioharjoitteet
Juoksutekniikka- eli koordinaatioharjoitteita voidaan käyttää hyvin monella tavalla juoksuominaisuuksien 
kehittämiseen. Niillä kehitetään juoksutekniikan lisäksi liikenopeutta eli frekvenssiä, lajivoimaa sekä 
tekniikkakestävyyttä. 

Koordinaatioharjoitteita ja niiden ryhmittelyt harjoitustarkoituksen mukaan:

A.   Juoksua kiihdyttävät liikkeet 

• Polvennostokävely

• päkiällä pysyminen

• lantio ylhäällä ja suorassa

• Polvennostojuoksu

• samat kuin polvennostokävelyssä, mutta nopeutettuna

• Yhden jalan polvennosto

• Toinen jalka suorana, kuin nilkka/saksijuoksussa

• Pikkuvuorohyppely

• lantio ylhäällä ja suorassa

• hermotusnopeus

• nopea tukijalan ojennus

• Kiihdytysjuoksu

• liikkeiden suoraviivaisuus

• rentous

• sovelluksia: koordinaatioliikkeestä sujuva siirtyminen kiihdytykseen



B.   Täysvauhtisen juoksun liikkeet

• Kuopaisukävely

• heilahtavan jalan liikerata

• Kuopaisuhyppely

• heilahtavan jalan liikerata

• tehokas jalan pyyhkäisy taakse

• nilkkatyö

• Pyöritysjuoksu

• kuopaisuharjoitteiden ydinkohdat vaikeutettuina

C.   Frekvenssiliikkeet

• Tripling

• nopea jalkojen liike – hermotusnopeus

• nilkkojen käyttö

• Yhden jalan kuopaisut / polvennosto

• takareiden käyttö vauhdissa ja eri rytmeillä

• nilkan käyttö

• Pakarajuoksu

• kantapään nosto suoraan pakaran alle

• askeltiheys

• Saksijuoksu

• pakaran käyttö

D.   Voima-/työntöliikkeet

• Borzovilainen

• työntökulma kiihdytysvaiheen omaisena

• lajivoimaliike

• Juoksuloikka

• nopea voimantuotto – tehokas kontakti päkiälle

• jalkaterän esijännitys

• reisi vaakatasoon



• Yleisimpiä tekniikkavirheitä ja niiden korjaaminen

Istuva juoksuasento

Syy: Tehoton askelkontakti. Jalka nostetaan irti maasta kesken 
takatukivaiheen eli työntö jää vajaaksi.

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

Jarruttava kontaktin alku

Syy: Jalka ojentuu suoraksi edessä, jota seuraa pitkä etutukivaihe

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

Takapotkuinen juoksu

Syy: Askel pyörii takana, koska lantio on kallistunut eteen alas ja reiden 
nousu on riittämätön. Usein samalla voimakas etunoja.

Korjaus: Selkä-, vatsa- ja pakaralihakset kuntoon. 

Polvennosto- ja pakarajuoksuharjoitteita sekä 
kuopaisuharjoitteita. 



Tekniikan opettaminen

• Tekniikkaa opetettaessa kannattaa huomioida seuraavia 
seikkoja:

• keskity korjaamaan yhtä teknistä puutetta kerrallaan

• useimmiten on parempi antaa palaute vasta suorituksen 
jälkeen

• korjaavan palautteenkin voi antaa positiivisessa 
hengessä

• tarkkaile tekniikkaa edestä, takaa ja sivuilta

• hyvä mallisuoritus auttaa nopeasti hahmottamaan 
suorituksen ydinkohdat

• tekniikkaopetuksessa on hyvä käyttää suorituksen 
videointia



Harjoitusesimerkki, esim:  
• Aitakävelyt / 1 aidan liikkeet

• Koordinaatiot
• Tasapaino/liikkuvuusliikkeitä

• vuorohyppelyt + kädet

• isovuorohyppely

• tripling

• pikkuvuorohyppely

• 1 jalan polvennostojuoksu

• saksijuoksu (+ loikka)

• Lihaskuntoliikkeet
• banaanivatsat

• lantionnostot + kädet

• nopeat vatsat

• etunojavatsa, jalat rapulla

• jarmoahonen kyljittäin ojennus 

• askelyykky sivulle ja polvennostoon

Voima

• rinnalleveto

• puolikyykky

• 1 jalan kyykky

• penkkihyppely


