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JUOKSUKUNTOPIIRI

——=o HARJOITTEEN TAVOITE

Kehittdd monipuolisesti lihaskuntoa ja juoksutekniikkaa sekd myos hengitys- ja veren-
kiertoelimistod.

——=o HARJOITTEEN KUVAUS LYHYESTI

Osallistujat vaihtavat tehtdavdaa merkistd ja tekevat eri kohdissa salia tietyt tehtdvat:
salin pituussuunnassa tehddan juoksutekniikkaa ja juostaan spurtti. Toisessa lyhyessa
paadyssa on lihaskuntoharjoitteita ja toisessa pdddyssa on palautushetki.

——=o@ HARJOITTEEN AJOITUS
Juoksukuntopiiri sopii harjoituksen padteemaksi tai harjoituksen loppupuolelle. Ohjaa
ennen juoksukuntopiirid alkuverryttely ja venyttelyt. Ohjaa kuntopiirin jalkeen hyva
loppuverryttely ja venyttelyt, jotta lihakset eivat kipeytyisi liikaa.

——=o MINKA TASOISILLE HARRASTAJILLE HARJOITUS SOPII?
Kaikentasoisille, kunhan rasitusjaksojen pituus sovitetaan osallistujien idn ja kuntota-
son mukaan.

——=o VALINEET

Yksi jumppa-alusta jokaiselle harjoitukseen osallistuvalle.

—=o VALMISTELU

Asettele patjat vierekkdin salin toiseen lyhyeen paatyyn.

—=e TOTEUTUS

Harjoitus alkaa siten, ettd kaikki tekevat salin paadyssa lihaskuntoliikettd 30 s. Ota
aikaa ja anna merkki, kun tehtdva vaihtuu. Ohjaajan merkista kaikki juoksevat nopeasti
salin toiseen padtyyn, jossa on n. 15 sekunnin jalkojen ravistelutauko. [lmoita tauon
loppuminen merkilld, jonka jdlkeen kaikki tekevat juoksutekniikkaliikettd takaisin salin
lihaskuntopaatyyn.
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Samoja liikkeitd tehddan aina kolme kierrosta, jonka jdlkeen on n. 1 minuu-
tin tauko ja seuraavien liikkeiden nayttaminen. Tee kierroksia sen mukaan,
kuinka rasittavan harjoituksen haluat tehda.

Lihaskuntoliikkeitd:

— punnerrus levedlld otteella (rintalihaspunnerrus)

— punnerrus kapealla otteella (ojentajapunnerrus) tai dippi

— vinot vatsalihakset (istumaan nousu kiertden vartaloa)

— lantion nosto (asetu seldlldan jalat kohti kattoa, nosta jalkoja suoraan ylés-pédin)

— vinot selkdlihakset (asetu painmakuulle, nosta samaan aikaan vastakkaista kattd ja
jalkaa ylos)

— alaselkéd + pakara (asetu pdinmakuulle, jalat koukussa, polvet levalldan ja jalkapoh-
jat yhdessd, nosta reisid ylospain)

— kylkilitke (makaa kyljelld, jalat vartalon jatkeena ja toinen kyynédrpaa maassa, nosta
molempia jalkoja ilmaan samanaikaisesti ja pida muutamia sekunteja)

Juoksutekniikkaliikkeit&:
— polvennostokavely
— polvennostojuoksu
— pakarajuoksu
— kuopaisukavely
— kuopaisuhyppely
— vuorohyppely
— vuoroloikat

polvennosto-pakarajuoksu (toinen jalka tekee polvennostojuoksua ja toinen paka-
rajuoksua, vaihda aloittavaa jalkaa toisella kierroksella)
rytmidrilli: polvennostojuoksu, pakarajuoksu, suorin jaloin juoksu. Vaihtele kolmea

eri liikettd mahdollisimman nopeasti ja sulavasti — kun saat rytmin polvennostoon,
vaihdat pakaraan ja pakarasta suorin jaloin juoksuun, josta polvennostoon jne.

——=o HUOMIOITAVAA

Huomioi osallistujien taso ja harjoituksen tarkoitus, kun suunnittelet tydjaksojen pituut-
ta ja palautusjaksojen madrda ja sijoittelua. Harjoituksen voi tehda rauhallisemmalla
tempolla tai todella kovana.

Kun osallistujat ovat nuorempia, mieti harjoituksen rytmitysta ja harjoituksen kokonais-
rasittavuutta. Lisaa harjoitukseen taukoja tai kevyempia jaksoja. Alle murrosikaisilld ei
ole syytd olla yli 10 sekunnin mittaisia yhtdjaksoisia maitohappoa tuottavia harjoitteita.
Sen sijaan esim. 6 sekunnin anaerobisia eli maitohappoa tuottavia jaksoja voi olla usei-
ta, kun vdlissa on n. 20 sekunnin kevyempi jakso, jolloin ei muodostu maitohappoa.

Murrosidn ohittaneille voit halutessasi teettdd harjoituksen ripedlld tahdilla, jolloin syke
pysyy korkealla ja se on anaerobinen harjoitus. Harjoituksen voi myds tehda rauhalli-
semmalla tempolla tai lyhyemmilld tyjaksoilla, jolloin maitohappoa ei muodostu kuin
hetkittdin, mutta lihaskunto kuitenkin kehittyy.
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5 JUOKSUKUNTOPIIRI, kortti 2

—=o ANNA PALAUTETTA

Tarkkaile suorituksia juoksutekniikkaliikkeissa. Kiinnitd huomiota erityisesti
seuraaviin asioihin: kontakti maahan péakidlla painopisteen alla, suoraviivainen ete-
neminen, kdsien rento kaytto, terdvyys liikkeita tehdessd, lantio ylhdalla (ei takapuoli
takana maassa), polvet ja varpaat ovat suoraan eteenpdin eikd polvi jousta sisdanpdin.

——=e@ HELPOTTAMINEN
Kevennd harjoituksen rasittavuutta valitsemalla harjoitukseen kevyemmat lihaskunto ja
juoksutekniikkaliikkeet, kasvata lepojaksojen pituutta tai lyhennd tyjaksoja.

—=o VAIKEUTTAMINEN

Harjoitus on rasittavampi, kun valitset raskaammat lihaskuntoliikkeet ja hyppyja sisél-
tdvat juoksutekniikkaliikkeet tai jatat toisen pdadyn lepohetken pois, jolloin tauko tulee
vasta kolmen kierroksen jdlkeen.

——=e TIETOISUUS JA KASITTEET

Eri liikkeiden ydinasioiden oppiminen, jotta ne sujuvat hallitusti.
Keskittyminen koko ajan vaihtuviin liikkeisiin.

——=o |DEAT JATKOKEHITTELYYN

Toteuta harjoitus juoksuradalla, jolloin voit tehdd pidempia juoksuvetoja.
Toteuta harjoitus pareittain siten, ettd toinen parin jadsen tekee lihaskuntoliiketta ja
toinen lahtee tekemdan nopean juoksun, jalkojen ravistelut ja juoksutekniikkaliikkeen.
Kun liikkeelld oleva parin jasen saapuu lihaskuntopaikalle, ldhtee sielld lihaskuntoliiket-
ta tehnyt vuorostaan juoksuun, ravisteluihin ja juoksutekniikkaan.

—=o KANNUSTA LIIKKUMAAN OMALLA AJALLA

Kannusta tekemdan juoksukuntopiirin liikkeitd myds omalla ajalla tai verryttelyiden
yhteydessa. Kerralla voi tehda pari—kolme eri liikettd muutamaan kertaan.
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