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Juoksun taloudellisuus KIHU

Juoksun taloudellisuus viittaa siihen, kuinka tehokkaasti juoksija kayttaa
energiaa tietylla nopeudella. Se mittaa energian kulutusta suhteessa
juoksunopeuteen ja ilmaistaan usein hapenkulutuksena per juostunopeus.

Paula Radcliffe, maratonin 2.15.25
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Monia juoksun taloudellisuuteen vaikuttavia tekijoita voidaan harjoittelulla

kehittaa.

Kuitenkin yhden urheilijan taloudellinen muutos voi olla epataloudellinen
toisella urheilijalla erilaisten fysiologisten tai biomekaanisten
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Kaksi urheilijaa. Sama maxV02, eri taloudellisuus.
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Raajojen pituus ja juoksun

taloudellisuus (RE)

» Juokseminen sisaltda padasiassa lihasten ja janteiden tydta, joidenka lisaksi

energiaa palautuu elastisista rakenteista.

KIHU

* Ei yksimielisyytta siita, vaikuttaako jalkojen pituus suoraan RE:hen.

» Selvaa yhteytta jalkojen pituuksien/massojen ja RE:n valilla ei ole, kuitenkin

keski- ja pitkdn matkan juoksijoilla on parempi RE kuin sprintereilla, mutta

jalkojen pituuden rooli on epaselva.

* Pienemmat juoksijat, joilla on raajoissa proksimaalinen massajakauma, voivat
kuluttaa vAhemman energiaa raajojen kiihdytykseen ja hidastukseen.

* Vahemman joustavat alaraajojen nivelet liittyvat parantuneeseen RE:hen.

» Jalkateran pituus: Negatiivinen korrelaatio RE:n kanssa eliittimiesjuoksijoilla.
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Juoksutyyli KIHU

+ Juoksijat kehittavat todennakoisesti taloudellisimman askelluksensa ajan
myota, silld suuremmat harjoitusmaarat ja kokemus parantavat RE:ta.

» Askeleen pituus on yksi harvoista biomekaanisista muuttujista, jolla on
suora yhteys RE:hen.

» Asento (vartalon kulma/eteenpain kallistuminen): Taloudellisimmilla
juoksijoilla on havaittu hieman suurempi eteenpain kallistuminen (n. 6°)
kuin epataloudellisimmilla.

« Eliittijuoksijoilla jalka suoremmaksi ojentunut askelkontaktin osuessa
maahan kuin muilla.

» "Koukkupolvinen” askelkontakti nostaa hapenkulutusta (jopa 50 %).

Juoksutyyli KIHU

* RE:n ja keskimaaraisten askelkontaktien kestojen valilla on merkittava
kaanteinen korrelaatio vakionopeuksisessa juoksussa.

« Eliittijuoksijoilla plantaarifleksio 10° suurempi askelkontaktin irrotessa kuin muilla.

» Askelkontaktin nivelkulmat ja -nopeudet osoittavat vain heikkoja tai kohtalaisia
korrelaatioita RE:n kanssa, mika viittaa yksilolliseen juoksutekniikan optimointiin.
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Askelkontaktin reaktiovoimat KIHU

» Korkeat kokonaisvoimat (vaaka- ja pystyvoimat) vakionopeudessa
korreloivat kdanteisesti RE:n kanssa.

» Pystyvoima: Eliittijuoksijoilla pystysuuntainen heilahtelu vahaista ja se on
yhteydessa hyvaan RE:n.

» Vaakavoimalla suurempi vaikutus RE:n kuin pystyvoimalla. Tasaisessa
nopeudessa askelkontaktin etutukivaiheen jarrutusvoima on
kompensoitava takatukivaiheen tyontévoimalla.

— Eliittijuoksijoilla tydntdvaiheen lihasaktiivisuus (IEMG) alhaisempi kuin hitaammilla
juoksijoilla.

* RE liittyy askelkontaktin vuotamattomuuteen. Taloudellisimmilla juoksijoilla
on suurempi janteen jaykkyys.

Liikkeen ABC KIHU

Motorinen kuorikerros: Ajatus ja kasky tarvittavaan
maaraan motorisia yksikoitd (MY) liikkeen toteuttamiseen.

Motorinen hermorata: Hermoimpulssien
reitti kohti MY.

MY: Lihassolujen ryhma jossa 100 %:n lihassolusupistus.
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\ / Janteet: Vilittavat lihassupistuksen voiman

nivelen molemminpuolisiin luihin.
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reaktiivinen/kimmoisa elastinen/joustava

4.3.2025
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Voiko jannetta treenata? KIHU

Perinteinen urheiluvalmennus keskittyy hengitys- ja verenkiertoelimiston seka
hermolihasjarjestelman kehittdmiseen.

Janteiden kehittyminen oletetaan tapahtuvan siina sivussa tai niita "suojellaan”
harjoittelun kuormitukselta.

Harjoitusperiodi: Isometrinen 90%MVC lihassupistus lisaa janteen jaykkyytta ja
poikkipinta-alaa enemman kuin 55%MVC. (Arampatzis ym. 2007, 2010).

Isometrinen lihassupistus mahdollistaa pitkan jannekuormituksen (Baar 2019).

— Lyhyet, < 10 sek isometriset jannitykset vastusta vasten, tekevat janteesta
jaykemman.

— Pitkat, n. 30 sek isometriset jannitykset vastusta vasten, tekevat janteesta
joustavamman.

Harjoitusikkuna vain n. 10 min mittainen (Paxton ym. 2012).

MVC = maksimaalinen tahdonalainen lihassupistus 4.3.2025
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Isokineettinen kuormitus 30°/s 50° nivelliike.
Jarrutusvaihe 1.66 s ja rentoutusvaihe 1.66 s.
140-160 %MVC.

12 vkoa 3 mesosyklia

Jakso  Harj/vko Sarjat
| 2 3x10
1 2 4x10
1 2 5x10

10
Elongation (mm)

1

20
Geremia ym. 2018
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Jannetreeneja
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Isometrinen kuormitus
Sujuva =5 sek pito sdilyy loppuun asti. Tiukahko =5 sek pito alkaa pettdd lopussa. Tiukka = 3-
4 sek maksimipito.
Videoleikkeita: https://dartfi.sh/4X63PF11I6k
Yksittdisen harjoitusosion kesto 10-12 min.

Viikko 1 Viikko 2 Viikko 3

Harjoitus 1 2x vko 2-3x vko 3x vko

sarja toistot kuorma | sarja toistot kuorma | sarja toistot kuorma
Isometrinen nilkan ojennus préssissd 2 3 5sek 2 n 5 sek 4 5sek
tai pohjepenkiss3 Sujuva Sujuva Tiukahko
Toistot per jalka.

sarja toistot kuorma | sarja  toistot kuorma | sarja toistot kuorma
Smith pékidille ojennus + 1jalan pito 2 5sek i 5sek 3 5sek

Sujuva Tiukahko Tiukahko
Toistot per jalka.
Viikke 4 Viikot 5-6 Viikot 7-8

Harjoitus 1 2-3x vko 2-3x vko 2-3x vko

sarja  toistot kuorma | sarja toistot kuorma | sarja toistot kuorma
Korokkeelle hyppy + paki pito 2 4 3 sek 2 6 3 sek 2 6 3 sek
Koroke 30-40 cm. Korokkeelle alastulo pékiéille ja vilitén vuotamaton pito.
Valitse harjoitukseen alla olevista kolmesta liikkeestd kaksi.

sarja_ toistot kuorma | sarja  toistot kuorma | sarja toistot kuorma
Isometrinen nilkan ojennus prississ3 3 s .5 sek 3 2 5 sek 3 iE 5sek
polvikulmaa vaihdellen Tiukahko Tiukka Tiukka
Isometrinen nilkan ojennus pohje- 5sek 5sek 5sek
penkissd nilkkakulmaa vaihdell 3 3 Tiukahko 2 & Tiukka 2 3 Tiukka
Smith pakislle ojennus. Vapaan jalan 3 Ssek 3 2 5 sek 3 . 5 sek
reisi vaakatasoon. Tiukahko Tiukka Tiukka

Toistot per jalka.

KIHU
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