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Tutkimus

Harjoittelu- ja askelanalyysidatan
vaikutukset kilpailutuloksiin pika- ja
kestavyysjuoksuissa

Osa vaitoskirjatutkimusta
Tutkimus jatkuu ja tutkittavia kaivataan

Tutkimus lisad




Tutkimuksen koehenkiloksi voi paasta kun

On vahintaan 16-vuotias On saavuttanut vahintaan
Kalevan Kisojen rankingin
minimirajan
Osallistuu mittauksiin ja Tayttaa aktiivisesti (omaa)
kilpailuihin harjoituspaivakirjaa tutkimuksen

ajan




Askelanalyysi harjoituskaudella
Askelanalyysi 30m lentavista

Juoksuvauhdit (ja vetomatkat) riippuen
omasta paamatkasta

Analysoidaan

Juoksunopeus
Kontakti- ja lentoaika
1+ +1i Askelpituus ja —tiheys
M Ita t I eth Muita laskennallisia muuttujia
Juoksut myos videoidaan
kerattiin?

Askelanalyysi kilpailusta

Kaikki kilpailutulokset Tilastopajasta

Valikoidut kilpailut kuvattiin ja niista
analysoitiin
Valiajat -> juoksunopeus
Askelpituus ja —tiheys jokaiselle sektorille
Harjoituspaivakirja




Tuloksia tutkimuksen alkuvaiheessa

Juoksu yksinkertaistettuna
* Nopein voittaa (keskinopeus, el huippunopeus)
« Juoksunopeus on aina askelpituuden ja askeltiheyden tulo
» Askeltiheys koostuu kontakti- ja lentoajasta.
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Juoksunopeus (m/s)
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Askelpituus ja —tiheys kilpailuissa
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Suhteellinen askelpituus {(m/m)

Askelpituus ja —tiheys kilpailuissa
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Juoksunopeus (m/s)
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Juoksunopeus (m/s)
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Askelpituuden ja -tiheyden muutokset
kilpailuissa

Askelpituus (m) ja -tiheys (Hz) 800m - 5000m kilpailuissa miehilla
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Suhteellinen askelpituus kilpailuissa ja
harjoituksissa
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Askeltiheys kilpailuissa ja harjoituksissa
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Askelpituus ja -tiheys harjoituksissa
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Kontakti- ja lentoaika harjoituksissa
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Kontakti- ja lentoaika harjoituksissa
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Pohdintaa
Tarvitaan lisda koehenkil6ita ja mittauksia

Harjoitustilanteen askelmuuttujat hyvin samanlaisia kuin
kilpailuissa, mutta eroakin on.

Askeltineyden ja —pituuden suhde

Yksilollisia
S_;Jl_rht__eellinen askelpituus paremmin vertailtava eri henkildiden
valilla

Mik&a on optimaalinen?
Heikkouksien korjaaminen vai vahvuuksien vahvistaminen?

PO h d I nta a asyg:(r;mhelnzzl un aikana
Loppukiri pitkilla matkoilla

Askel pitenee

Askeleen lyhenemista kompensoidaan askeltiheytta
kasvattamalla

Harjoittelun vaikutus askelmuuttujiin?




Tutkimus

Jatkuu kesalla ja kestavyysjuoksun osalta
my0s kaudella 2024-2025

Urheilijoita mahtuu viela mukaan
tutkimukseen

Jatkoa




K“tOS Nikke Vilmi

nikke.vilimi@pajulahti.com
044 7755 364
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