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RunLab indeksi : :
ﬁ ¥ Keskivartalon hallinta: ‘nvi"eVm'a

5 .7/10 /10

Keskivartalon hallinta @» Jos keskivartalon hallinnan tulos on seitseman tai
ﬁ' L HEN = yli, olet hyvll4 tasolla. Heikko keskivartalon ‘.
Erittain hyva hallinta johtaa huonoon tasapainoon, heikkoon ‘ ‘
Rullaavuus taloudellisuuteen ja kasvaneeseen
k (0878 8 AR AR R R v I loukkaantumisriskiin. VARALA
- Erittain hyva Pid& keskivartalon lihakset aktiivisina ja ryhti \/ \/

vatsalihakset ja alaseldn pienet lihakset. Sisallyta

I q Pomppivuus ylvaana. Keskivartalon lihaksiin kuuluvat syvat
keskivartalon lihasharjoituksia harjoitusohjelmaasi. §

Tukivaihe
Daeeew | | |
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m Rullaavuus: ‘ Y vie varal
5 . 7/10 /10
Keskivartalon hallinta &» Mitd rullaavampi askel sita vahemman juoksussasi ,
k L HEN - onjarruttavia elementteja. ‘.
Erittdin hyva ‘ ‘
Rullaavuus
EEEEEEEE | Askelluksesi on rullaavaa ja taloudellista. VARALA
S Erittain hyva \ ) ¥,
Comppadls; - Rullaava askel on talousempi. Harppova askel

%

osuu maahan liian edessa kehoon nahden ja
aiheuttaa ylimaaraisia jarruttavia voimia

tukivaiheen alkuosassa.
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ﬁ RunLab indeksi 3 PompinUUS: ’nVilleVarala
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Keskivartalon hallinta &» Pomppivuus kertoo vartalon ylés-alas-liikkeen :
k L HEN - madarasta. Pyri minimoimaan pomppimista. Hyva ‘.
Erittain hyva arvo keskinopeudellasi on alle 10 senttimetria. ‘ ‘
Rullaavuus
Sata0a6E ' Kiinnitd huomiota askeleen tyéntévaiheeseen. ‘VARALA
E Bt Hyva Suuntaa askeleen tydntévoima eteenpain. \¢ \/
Pomppivuus

Hyddynna isoja lihasryhmia, kuten pakaralihaksia,
luodaksesi eteenpdin vievda tydntdvoimaa

mahdollisimman pienella ylés-alas-liikkeella.
Askeltiheys ==

Ylimaarainen ylos-alas-liike kasvattaa

BT (I T energiankulutusta ja heikentaa nain juoksun
Tyydyttava )
taloudellisuutta.

Tyydyttava

Tukivaihe
BN
Erittain hyva e
Askeltyyppi R e

@ Kantz6% : i = .>7

) Neski 515
@ P:kiz24%
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Nayta kartta

Pdivamaara Aika Matka Kesto Keskinopeus Keskivauhti Juoksua Juoksua

20.11.2013 09:19 5.61 33:15 9.73 6:09 89 4611
dd.mm.yyyy hh:mm km hh:mm:ss km/h min:s/km % askelta
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RunlLab indeksi s
: : 1 5 5 Askeltiheys: ’ nvmeVarala
5 . 7/10 askelta/min
Keskivartalon hallinta @» Askeltiheys kertoo kuinka monta askelta juokset :
ﬁ' L HEN ~  minuutissa. Hyva arvo on noin 170-180 askelta ‘.
Erittain hyva minuutissa. Askeltiheyden kasvaessa juoksun ‘ ‘
Rullaavuus tehokkuus paranee
k SO00Oama '+ Keskiméaarainen askeltiheytesi on alle 170 askelta. VARALA
= Bt hyva Aseta tavoitteeksi sen nostaminen 5%:lla, \¢ \/

l ‘ Pomppivuus esimerkiksi 162 askelta minuutissa.

Lilan alhainen askeltiheys liittyy usein
Tyydyttava

harppomiseen ja pomppimiseen, mitka kuluttavat i
turhaa energiaa. Alhainen askeltiheys liittyy usein
myds kanta-askeltamiseen.
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RunLab indeksi 3 Tukivaihe: ’ nvme Varala
5 2 7/10 % f 236ms

Keskivartalon hallinta &» Tukivaihe on askeleen osuus, jolloin jalka
k L HEN ~  koskettaa maata. Lyhyempi tukiaika mahdollistaa
Erittdin hyva

elastisen energian hyddyntamisen ja

Rullaavuus taloudellisemman suorituksen.
k DEGEEEHEE ickcia takive :
A

Vinkkeja tukivaiheen lyhentamiseen:
Bt hyva -kasvata askeltiheytta

(>

VARA LA
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Pomppivuus -hyédynna lihasten kimmoisuutta jalan osuessa
% L L L] L] maahan

Tyydyttava -pyri sijoittamaan askeleen maakontakti

Askeltiheys

painopisteesi alle
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i n Ville Varala

Askeltyyppi

® Kantapaa: 5% / Keskijalka: 60% / Pakia: 33%

- Noin 70% kuntojuoksijoista ovat kanta-astujia.
Pakia- ja keskijalan askelta pidetdan yleisesti
terveellisempéana kuin kanta-askelta. Juoksijoilla
on olemassa henkildkohtaisia eroavaisuuksia.

Camnd>

VARALA
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Varmista ettd ettet juokse harppoen.

Tarkista, ettad askeltiheytesi on riittadvd. Nopeampi
askel pienentaa tyypillisesti iskujen voimakkuutta.
Kokeile pakidjuoksua harjoituksissa.

Etene kuitenkin vahitellen, silld nopeat muutokset

juoksutekniikassa aiheuttavat helposti kipuja ja
vammoja.

Nayta kartta

Keskinopeus Keskivauhti Juoksua Juoksua

9.73 6:09 89 4611
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