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JUOKSULAMMITTELY
SUKKULAVIESTINA

Lammittely

Lammittelyn tarkoituksena on valmistaa elimistoa harjoitukseen tai kilpailuun. Lammi-
tellessa elimiston toimintatila vaihtuu lepotilasta kuormitustilaan. Kaikkien tahan liitty-
vien sopeutumisilmioiden tapahtumiseksi tarvitaan aikaa 10-30 min. Ajantarve vaihtelee
lajeittain. Se on myos yksilollista.

Juoksulammittely
sukkulaviestina

Sukkulaviestina tehtava lammittely mahdollistaa
moneen liikesuuntaan tapahtuvan toiminnan.
Samalla voidaan kayda lapi liikeratoja ja opetella
suoritustekniikoita. Lammittely on suotuisa aika
harjoitusta oppia uutta, koska urheilijalla on silloin
hyva vireystila.

Tavoite: Yleislammittelyn ja juoksukoordinaatio-
harjoitusten yhdistaminen

Huomioi ohjauksessa:

 kesto ainakin 5-10 min

« rauhallinen suoritusvauhti
« oikeat suoritustekniikat

« laajat liikkeet

Esimerkki juoksulammittelyn liikkeista

o holkka

« polvennostojuoksu
 pakarajuoksu

o takaperin juoksu

o sivulaukka

« sivuristiaskel

« saksijuoksu

o triplingista juoksuun
« juoksukiihdytys

Ohjeet taman juoksulammittelyn liikkeiden ohjaa-
miseen lOytyvat juoksukoulun muistilistasta ja juok-
sukoulun videoista.
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Esimerkki
liikkeen muuntelumahdollisuuksista

Sivuristiaskel

Sivuristiaskel harjoittaa vartalon ja jalkojen yhteistyota.
Liikkeessa taaempi jalka tuodaan etukautta ristiin.

Harjoituksessa voidaan korostaa vartalon ja lantion kier-
toliikkeita eri tavoin:

1. Harjoituksessa voidaan tavoitella sita, etta kadet ovat
koko ajan etenemissuunnassa. Tassa versiossa vain lantio
kiertaa. Urheilija joutuu hallitsemaan ylavartaloaan ja
kayttamaan samalla jalkojaan.

2. Toinen vaihtoehto on tehda lantion ja vartalon kierrot
mahdollisimman laajoilla liikkeilla. Tama versio harjoit-
taa liikelaajuutta.

3. Kolmas tapa toteuttaa sivuristiaskel on hakea suppe-
ampaa liiketta, mutta mahdollisimman suurta liiketihe-
ytta.

Valmentaja voi valita tarkoitukseensa sopivimman tavan
tai yhdistella niita.

’-"\..‘ LIVE Terve urheilija -ohjelma edistaa nuorten urheilijoiden
TERVE URHEILLIA kehittavaa ja samalla vammoja ehkaisevaa harjoittelua ja
valmennusta. Ohjelma on osa UKK-instituutin koordinoimaa
@ UKK-instituutti Liikuntavammojen valtakunnallista ehkaisyohjelmaa (LiVE).

Tampereen Urheiluliakariasema Lue lisaa osoitteesta terveurheilija.fi.



