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KOORDINAATIO-

HARJOITTEITA LAMMITTELYNA

~———© HARJOITTEEN TAVOITE

Jalkojen hermoratojen herdttely ja koko kehon lammittely tulevaa harjoitusta varten.
Harjoite aktivoi juoksun liikeratoja ja samalla toteutuu lyhyt tekniikkaharjoitus.

———© HARJOITTEEN KUVAUS LYHYESTI

Tee valintasi mukaan joitakin juoksutekniikkaharjoitteita, esim. 3 x 3 eri liikettd 30-40
metrin matkalla. Opetustilanteessa osallistujat voivat ohjata toinen toistaan tarkkaillen
parin tekniikkaa ja antaen palautetta.

—© HARJOITTEEN AJOITUS

Koordinaatioharjoitteet eli juoksutekniikkaharjoitteet sopivat hyvin harjoituksen alkuun,
koska ne aktivoivat hermolihasjdrjestelmédd alkavaan harjoitukseen ja lammittavat
lihakset harjoitusta tai kilpailua varten. Ohjaa ennen koordinaatioharjoitteita lammit-
telyd leikkien, juosten tai esim. askellusratoina. Ohjaa napakat venyttelyt [dmmittelyn
jalkeen.

———o MINKA TASOISILLE HARJOITUS SOPII?
Harjoitus sopii kaiken tasoisille, kunhan se sovitetaan osallistujien ikdén ja taitotasoon.
Harjoituksen vaikeustasoa ja kestoa voi muunnella osallistujien taitojen ja kunnon
mukaan.

———o VALINEET

Ei tarvita valineita.

~——o VALMISTELU
Valitse sopiva alusta harjoitteille: tasainen hiekkatie tai kenttd on sopiva.

———=o TOTEUTUS

Tee kahdesta viiteen erilaista koordinaatioharjoitetta 3 x 30—40 metrin matka kutakin.
Palautus aina kavellen takaisin lahtopisteeseen. Aloita rauhallisemmilla ja helpommilla
liikkeilld. Tee ensimmadisilla harjoituskerroilla helpompia liikkeitd ja vaikeuta tehtdvaa
parin harjoituskerran jalkeen.
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1) Sivuttain juoksu

Asetu kylki menosuuntaan ja kddet T-asentoon
sivuille. Juokse kylki edelld sivuttain astuen taaem-
malla jalalla joka toinen askel eteen ristiin ja joka
toinen askel taakse ristiin.

Huomioi: Tuo jalka eteen ristiin voimakkaasti siten, ettd polvi
tulee yldkautta ja pakid lydo maahan.

Harjoitteet 2—5: Kun tavoitteena on tekniikan opettaminen jaa
osallistujat pareittain. Toinen parista tekee ja toinen katsoo

ja antaa palautetta ohjaajan neuvomista asioita. Pari vaihtaa
rooleja jokaisen 30 metrin jdlkeen.

2) Pakarajuoksu (alapakara)

Nouse pdkidille. Pida yldvartalo suorana. Juokse pienin
askelin eteenpdin nostaen samalla kantapaa napakasti
pakaraan. Myos polvi nousee varsin korkealle edessd, kun
kantapda viedddn suoraan maasta pakaraan.

Huomioi: Juoksu pysyy koko ajan p&kicilld, lantio korke-
alla ja selkd suorana. Nilkka on koukussa, kun jalka on
ilmassa. Pyri napakkaan rytmiin. Kadet rytmittavat juoksua
luonnollisin heilautusliikkein vartalon sivulla 9o asteen
kulmassa.

3) Polvennostokéavely

Nouse pékidille ja pidd lantio korkealla. Pidd ylavartalo
suorana. Lahde kdvelemdan eteenpdin nostaen polvi kor-
kealle. Kadet rytmittavat kavelyd luonnollisesti.

Huomioi: Vain pakid koskettaa maata. Pida nilkka kou-
kussa, kun jalka on ilmassa. Tavoittele ylavartalon hyvaa
hallintaa, ettei se huoju puolelta toiselle tai kallistu taakse-
pdin. Pida kadet 9o asteen kulmassa sivulla ja anna niiden
liikkua luonnollisesti eteen ja taakse.

Vinkki: Jotta kavely pysyy pakidilld, lantio korkealla ja selka
suorana, aloita kavely siten, ettd viet kddet suoraksi paan
yldpuolelle ja pidat ne yhdessa. Laske kddet heilumaan
normaalisti sivulle 9o asteen kulmaan, kun kavelyyn l6ytyy
sopiva rytmi.

4) Kuopaisuhyppely

Vasen jalka tekee pienen hyppdyksen. Vasemman jalan
hypyn aikana oikean jalan kantapdd nousee napakasti
pakaraan, kuten pakarajuoksussa (harjoite 1), josta jalka
tekee etukautta napakan kuopaisun ja tulee maahan
painopisteen alle pdkidlle. Hypdhdad oikealla jalalla ja kuo-
paise vasemmalla jalalla. Jatka koko ajan jalkaa vaihtaen.

Vinkki: Kuvittele, ettd jalka on todella painava ja raskas,
kun polvi on korkealla. Jalka pyyhkdisee etukautta kuin
moukari ja tulee maahan toisen jalan rinnalle.
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Huomioi: kun pari katsoo kuopaisua edestd, han ndkee jalkapohjan, kun
jalka kuopaisee etukautta. Pidd lantio ylhdalld ja selkd suorana. Yldvartalo
ei kallistu taaksepdin.

5) Saksijuoksu

Lahtoasento on pakidilld, lantio korkealla ja selkd suo-
rana. Vie jalat vuorotellen suorana eteen ja tuo vauhdilla
pyyhkdisten takaisin maahan lahes toisen jalan viereen,
josta heti kimmoisa ponnistus. Kun teet saksijuoksua
kimmoisasti, on askel melkoisen pitka. Liike tuntuu taka-
reisissd ja pakaroissa, kun sen tekee oikein.

Huomioi: Jalat pysyvdt koko ajan ojennettuina polvista.
Nilkka on koko ajan koukussa ja kosketus maahan tapah-
tuu pakioilld. Ylavartalo ei kallistu taaksepdin.

HUOMIOITAVAA

Opasta kiinnittdmdan huomiota yhteen asiaan kerrallaan. Ensimmadiselld kerralla riittaa
pari liikettd, joista harjoitellaan yksi tai kaksi ydinkohtaa.

ANNA PALAUTETTA

Tarkkaile suoritustekniikkaa. Anna palautetta edistyksesta. Ald odota hyvid suorituksia
ennen kuin on harjoiteltu. Opasta osallistujia seuraamaan toistensa tekniikkaa ja anta-
maan palautetta toisilleen.

HELPOTTAMINEN

Liikkeet on helpompi tehdd melko vauhdikkaasti kuin hitaasti. Rytmin l6ytyminen hel-
pottaa liilkkeen tekemistd, jonka jdlkeen voi keskittyd jalkojen tekniikkaan.

Tee vain kahta liikettd 3 x 20 metrid.

VAIKEUTTAMINEN

Koordinaatioharjoitteet muuttuvat voimaharjoitteiksi, kun matkaa pidennetdan — jopa
sataan metriin, kun taidot ja voimataso kasvavat. Huomioi: Pitkdt ja raskaat tekniikka-
harjoitukset sopivat vasta kokeneemmille osallistujille. Lisda harjoituksen vaativuutta
vdhitellen.

Joskus voit tehdd tekniikkaharjoitteita vdsyneend harjoituksen jdlkeen. Tavoitteena on
hallita liilkkeet vdsymyksesta huolimatta.

TIETOISUUS JA KASITTEET

Osallistuja oppii lilkkeen rytmin ja tekniikan pdadakohdat. Osallistuja oppii hallitsemaan
omia liikkeitadn ja ymmartad, mitka ovat juoksutekniikan avaintekijat.

Osallistuja ymmartdd, ettd tekemalld koordinaatioharjoitteita, hanen juoksutekniikkan-
sa kehittyy, voimataso nousee ja juoksuvauhti paranee.
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IDEAT JATKOKEHITTELYYN

Koordinaatioharjoitteita voi varioida ldhes loputtomasti. On suositeltavaa

toteuttaa koordinaatioharjoitteita myds erillisind harjoituksina, jolloin

yhteen harjoitukseen voi sisdllyttdd useampia koordinaatioharjoitteita.
Koordinaatioharjoitukset kehittavat tekniikan lisaksi jalkojen ja lantionseu-

dun voimaa sekd nopeutta. Mieti, mitd tavoittelet ja suunnittele harjoitus sen mukaan.

KANNUSTA LIIKKUMAAN OMALLA AJALLA
Opasta tekemddn muutama koordinaatioharjoite jokaisen harjoituksen ja kilpailun
alkulammittelyn yhteydessd myds omatoimisesti.

Ohjeista ja ndytd sopiva harjoituskokonaisuus tehtavaksi kotona joka viikko. Kotiharjoi-
tuksessa voi olla esim. kolme eri liikettd, joita jokaista tehdddn 3x30 m. Muuta ohjeen
liikkeitd noin kuukauden valein. Kun osaaminen ja voimataso kehittyvat, voi harjoituk-
sen pituutta ja rasittavuutta lisatd.
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