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JOS JUOKSET,
JUOKSE OIKEIN

Lenkkeily on tekniikkalaji. Kun tarkistat asentosi ja askelluksesi,
saastyt vammoilta ja nautit menosta.
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Pakialla valttaa tormadysvoiman

Askel
kulkee

Askel
kulkee
kanta-pakia

rasittuvat nelja kertaa hitaammin kuin kanta edelld edettaessa.

pdkia
1 7 3 4

1. VAIHTELE ASKELLUSTA

. Pakidjuoksu saastaa polvia.

iljoonia vuosiasitten

savanneilla saalis-
‘eldimien periin

- pinkaisseilla esi-

- ihmisilld eiollut

lenkkitossuja. Varhaiset sukulaisem-

me olivat paljasjalkaisia pikidastujia.

Paljasjaloin juostessa maahan
osuu ensin pikid, sitten vasta kanta-
pédjauudestaan pikii. Voimakkaasti
tuetut javaimennetut lenkkikengit
muuttavat tilanteen: ne ohjaavat
askeltamaan kantapailla.

Silloin maahan osuvaan jalkaan
kohdistuva térmaysvoima kasvaa
kaksinkertaiseksiverrattuna pikiil-
ld askeltamiseen. Samasta syysti
kanta-askeltajan polvi kuormittuu ja
altistuu rasitusvammoille.

f)

-

Asia havaittiin muutama vuosi
sitten Jyviskylin yliopiston ja UKK-
instituutin tutkimuksessa, jossa 286
urheilijan juoksun aikainen nivel-
kuormitus méiritettiin 3D-liikeana-
lyysilla.

Toisessa tutkimuksessa koehenki-
16t juoksivat normaalisti tai vaihtele-
vasti kantapailldén ja piakioilldéin eri
nopeuksilla. Vaihtelijoille syntyi
vihemmin vammoja kuin puhtaille
kanta-astujille.

Kun jalkateri torméi maahan
kantapii edelld, jalan luonnolliset
iskunvaimennusmekanismit, akil-
lesjinne jajalkaterin kaaret, eiviit
joustaniin kuin kuuluisi. Moni ei
huomaaongelmaa ajoissa, koska
nykyaikaisten juoksukenkien peh-

musteet estiviit jalkaterin tuntoais-
tinsolujen normaalin toiminnan.

Jos kanta-askellus lyo painetta
polveen, pikidjuoksu tekee saman
akillesjinteelle ja pohkeelle. Pohjeli-
hakset viisyviit ja meneviit helposti
maitohapoille.

Pikiijuoksuaei jaksakaan kilo-
metrikaupalla, muttasiti kannattaa
kokeilla kantajuoksun lomassa.

Viisikin minuuttia viiden kilomet-
rin lenkilld tasaa kummasti alaraajo-
jenrasitusta. Menoa helpottaaloysi
jatasapohjainen kenki, joka ei esti
jalan luontaista liiketta.

Jalan janilkan kudokset tottuvat
vaihteluun, mutta vuorotteluun ei
kannata siirtyi dkisti vaan vihitellen
useiden kuukausien aikana.
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Hyva
tiheys on
180 askelta
minuutissa.

2.TIHENNA
TAHTIA

Tikkaaja ei putoa korkealta.

hmisjalan anatomia akillesjinteineen,

pohjelihaksineen, holvikaarineen ja

jalkaterdnluineen on kuin tehty juokse-

miseen, mutta askelten mitassauseim-

milla on korjaamisen varaa. Keskiverto-
juoksijaottaa noin 160-165 askelta minuutis-
sa. Enemmiin olisi parempi.

Pitké ja harppova askellus liikuttelee suu-
riavoimia. Kun lenniit ilmassa pitkin mat-
kan, torméit maahan tavallista kovemmalla
voimalla. Samalla loukkaantumisriski kas-
vaa.

Tutkimukset kehottavat loikkaamisen
sijasta tikkaamaan. Kun askellusta tihentia
kymmenellé prosentilla, polven kuormitus
vithenee viisitoista prosenttia. Jalkoihin
iskeytyvi tormiysvoima putoaa puolestaan
seitsemin prosenttia. On hyvi syy olettaa,
ettd myos vammariski pienenee.

Terveellisinti on tavoitella 180 askeleen
minuuttitahtia.

Miten siihen piisee? Pelkki tietoinen
rytmin muutos saattaa auttaa. Apunavoi
kiiyttid askelmittaria tai rannetietokonetta,
jokaantaa menosta ajantasaista tietoa.

3.MUUNTELE
VAUHTIA

Raajat rasittuvat tasapuolisesti.

opeus vaikuttaa olennaisesti
alaraajojen kuormitukseen.
Hitaastijuostessaan ihminen
pomppii ylos ja alas ja tukeutuu
tavallistaenemmiin polveen ja
etureiden lihaksiin. Vauhdin liséiintyessi
takareisija pohje tulevat mukaan liikkee-
seen. Paine kasvaa myos nilkassaja akilles-
janteessi.

Nopea juoksu perustuu lidhinné pikiias-
kellukseen, jossa jalka palaa maahan pikiiille
tai koko jalkapohjalle. Rauhallisesti edet-
tiessi korostuu kantapiiaskellus.

Jotta kuormitus kohtelisi alaraajojen
rakenteita tasapuolisesti, tutkijat suosittele-
vat siitamiidn nopeutta lenkin aikana: hél-
kin lomaan pyrihdyksii jaloppuun kiivelyi.

Polvi kipuilee eniten

Polvi tuntee askelmitan, tormaysiskut, vauhdin
ja vitheasennot. Eiihme, etta se rasittuu.

Puolikalvoinen ja Reisilihas,
-janteinen lihas, JELEE]
koukistavat polvea. polvea.

Nivelsiteet,
yhdistavat luita,
joustavat ja tasa-
painottavat liiketta.

Pohjelihas,
ojentaa nilkkaa.
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Kevyt
kallistus
eteen
riittaa.

4.0IKAISE

LANTIO &

Tehokkaassa askelluksessa
lantio pysyy ylhaadlla ja vakaana.

enkkipoluilla torméi juoksijoihin,

jotka holkkidvit takapuoli pitkilla

japaino lantion paalla.

Jos lantio putoaaliikaa, tukijalan

polvi painuu sisidéinpdin. Se lyo
ylimédraistd painetta lumpion ulkoreunaan
jaaiheuttaa helposti kipua. Vammautumis-
riskion tutkimusten mukaan kolme kertaa
suurempi kuin ryhdikkéisti juoksevilla.

Polvien jalantion virheliike kiusaa varsin-
kin naisia. Pulmajohtuu naisellisen leveisti
lantiosta ja luontaisesta pihtipolvisuudesta.

Ryhtiéin voi parantaa juoksemalla ikién
kuin joku vetiiisi tukasta. Polven ja lantion
liikkkeen korjaus lievittii kipuja vilittomaésti.

Myds pikidaskellus saattaa auttaa, koska
kuormitus laskeutuu polvesta nilkkaan.
Pikidjuoksuun siirtyminen on tuonut monta
polvivaivaista takaisin lenkkipoluille.

Matala juoksuasento tuhoaa myds vauh-
din. Takareiden ja pakaran lihaksista ei saada
tehojairti, askel jai vajaaksi, jaetureiden
lihakset joutuvat ylitdihin.

5.5U0SI
ERILAISIA
ALUSTOJA

Asfaltti moukaroi kovemmin
kuin hiekka tai puru.

uostessa kehoon kohdistuu vahvoja
voimia. Ne puristavat, vetiviit, viainta-
vit ja kiertivit kudoksia. Yksivahvim-
mista voimista syntyy, kun jalka iskey-
tyy maahan. Siksi alustalla on vilii.

Asfaltti ei jousta, miki tuntuu lantiossa ja
alaraajoissa. Kovimmin iskuvoimat mouka-
roivat polvea, mutta myos saériluun rasitus-
murtumien riski kasvaa.

Joustavalla purulla tai hiekalla juoksuon
helpompi pitiéd rentona. Samalla rasitus-
vammojen vaara pysyy pienené.

Jos mahdollista, lenkki kannattaa paattiaa
pehmeilli alustalla. Mitid visyneemmiit
lihakset ovat, sitii huonommin ne jaksavat
vaimentaa tormiysvoimaa.

Hiekka
avittaa
rentoon
menoon.




Pohkeet joutuvat koville

Jo kavely vaatii enemmadn pohkeilta kuin reisilta.
Juostessa kuomitus lahestyy maksimia.

Lihasvoimasta
kaytossa
100%

75

50

Etureiden
lihakset -
Pohje~
lihakset

6. PANOSTA
POHJELIHAKSIIN

Ne ovat usein heikoin lenkki.

/.ALOITA
MALTILLA

Nousujohteinen rasitus
antaa keholle aikaa tottua.

eskimiiirin joka toinen juoksun
harrastaja kirsii vuosittain eri-
laisistavammoista. Niistd suurin
osaonrasitusvammoja.

Yleisimmin kipuilee ylikuor-
mitettu polvi. Muita arkoja paikkoja ovat
sidri, akillesjinne, nilkka, lantio ja alaselka.
Tyypillisesti rasitusvamma syntyy liian suu-
ristajadkillisisti muutoksista harjoittelussa.

Koko kropparankaisee, jos intoutuu lenk-
keilemiiiin litkaa ja lilan nopeasti. Aloittelijan
kannattaa pitidé lenkin juoksuosuudet lyhyi-
ni, koska juoksu kuormittaajalkoja selvisti
enemmin kuin kiively.

Vasta-alkajalle riittda turvalliseen kunnon
kohotukseen 30 minuutin lenkki pari kertaa
viikossa - puolet juosten, toinen puoli kiivel-
len. Heti, kun hengistyy liikaa, kannattaa
vaihtaa kiivelyyn ja jatkaa rivakammin vasta
viiden minuutin kuluttua.

Harjoittelun edetessiilenkin voi pidentii
40 minuuttiin ja juoksuosuutta nostaa muu-
taman viikon vilein.

iime vuonna Moni juoksijatreenaa
suomalaistutki- innokkaastietu-jatakarei-
jat paikansivat den lihaksia, mutta unohtaa
liikkujananato- pohkeet. Se voi kostautua.
miastaaiemmin Suomalaishavainto selit-
tuntemattoman heikkouden: tii myo6s sen, miksiliike

pohkeet.

Tutkijat selvittiviit, kuinka
paljon juoksu jakively kuor-
mittavat etureisien ja pohkei-
den lihaksia, jotka kannatta-
vat kehon painoa. Suurin
taakka kohdistuu pohkeisiin.

Kiively vaatii pohjelihak-
siltalihes puoletenemmiin
voimia kuin etureiden lihak-
silta. Sama nikyy juoksussa:
pohkeiden kuormitus on 84
prosenttia maksimitasosta,
etureisien vain 63 prosenttia.

Tutkimus osoittaa, etti
etureisissi riittédd yllin kyllin
voimia. Sen sijaan pohkeista
voi tulla juoksijan akilleen-
kantapid.

muuttuu, kunihminen
ikddntyy jalihasvoimat hu-
penevat.

Juoksussa nilkan pitia
paistiojentumaan ja tyon-
tamain. Tyonto jid vajaaksi,
jos pohkeista puuttuu puhti.
Ikidéntyessi etureiden lihas-
tyo sdilyy melko laillaenti-
sellain, mutta pohkeiden

voima hiipuu.

Kun voimat ehtyviit nil-
kasta japohkeesta, kasvaa Aika
paitsirasitusvammojen vaihtaa
myds nivelrikon vaara, koska kavelyyn.

ihminen siirtda luontaisesti
kuormitusta polviin jalan-
tioon.
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8. TOSSUJEN
KAVERIKSITOISET:

Haitekkenka ei aina paihita halpaa.

uoksun aiheuttama

mekaaninen liike

altistaajalat kovalle

rasitukselle. Sen

takia lenkkitossuihin
on kehitetty ominaisuuksia,
jotkasaastivit jalkaa. Nykyi-
set juoksukengit joustavat,
tukevat javaimentavat te-
hokkaasti iskuja.

Hienoimmista high-tech-
tossuistaloytyy tukeaja
vaimennusta erityisen pal-
jon. Ne tuntuvat jalassa mu-
kavilta, muttavammojen
ehkiisijoiksiniisté el viltti-
miittiiole.

Vuonna 2008 urheilulia-
ketieteen lehti British Jour-
nal of Sports Medicine jul-
kaisi tutkimusraportin, joka
tyrmési huippujalkineiden
terveyshyodyt. Edulliset
tossut eiviit hiavid huipputos-
suille, pdinvastoin. Tavalli-
sillajuoksujalkineillalouk-
kaantumisriskion jopa pie-
nempi.

Vuorottelu

vahentaa vammoja
Tutkimusten perusteella
tossujen hintaa olennaisem-
pitekijid onkin niiden mééari.
Kahden tai useamman jalki-
neparin vuorottelu vihentéai
selviisti juoksuvammoja.

Vaihtelun ansiostajalat
kuormittuvat monipuoli-
semmin.

Fiksu valitsee kaksieri-
laista kenkiiparia: toisessaon
iskunvaimennusta niukasti,
toisessa hieman enemman.
Voi myos hankkia seki kova-
ettd pehmeiipohjaiset ken-
giit. Myos pohjallisella pys-
tyy pelaamaan.

Erityisii jalan asentoa
korjaavia pronaatiotukiken-
kid markkinoidaan ja myy-
dédén paljon - turhaan.

Pronaatio elijalkaterin
kiddntyminen sisdéinpiinon
jalanyleisinvirheasento,
jostavoiseurataongelmia,
kuten rasituskipua polvissa.

Jalanasentoa
korjaavia kenkia
myydaan
paljonturhaan.

Liiallisen pronaation
tunnistaalinttaan astutuista
kengistid, mutta poikkeavaa
askellusta ei kannata liihtea
korjaamaan erikoiskengilli,
elleivit paikat Kipuile juos-
tessatailenkin jilkeen. Tuet-
tu kenkii voi tuottaa enem-
mén ongelmia kuin ratkoa
niita.
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pohjainen
tossu on hyva

valinta.

Urheiluliikkeisséi pronaa-
tiotaarvioidaan lihinné
jalan staattisen asennon
perusteella. Se ei vilttamitta
kerro askelluksen aikaisesta
jalan toiminnasta mitén.

Parasunohtaa
laskipohjat

Innostus luonnonmukaisuu-
teen tuottilenkkipoluille
kevytjalkineet eli minimalis-
tikengiit, joilla askeltaa kuin
paljain jaloin juostessaan -
pikid edelld. Niistd puuttuu
iskunvaimennus kiytinnos-
si kokonaan.

Nyt tulee vastaisku: mak-
simalistikengit. Niistid 10y-
tyy tuplaten pohjaa tavalli-
seen juoksujalkineeseen
verrattuna.

Arkijéarki sanoo, etti ldski-
pohjavaimentaajalan tor-
madystid alustaan paremmin
kuin normikenka.

Tiede kertoo toista. Viela
julkaisemattomassasuoma-
laistutkimuksessa vertailtiin
normaalia ja maksimalisti-
kenkii. Yllittien kantapii-
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hiin kohdistuu maksimalisti-
kengilld suurempi tormaéys-
voima.

Selitys piilee jalan sopeu-
tumiskyvyssi. Se mukautuu
koko ajan jalkineeseen tai
alustaan.

Sopeutumista ohjaavat
aivot. Ne ennakoivat elimis-
toon kohdistuvaa kuormi-
tusta jasidtivit lihasten
aktiivisuuttajatekniikkaa
sen mukaan. Kun jalkaan
vedetidin vahvasti vaimenne-
tut lenkkitossut, jalan oma
joustovihenee automaatti-
sesti.

Sama ilmi6 havaitaan, kun
lenkkeiliji siirtyy kovalta
asfaltilta purulle: jalkajéiy-
Kistyyjaelimiston iskun-
vaimennusjirjestelmiit sam-
muvat, koska joustoa ei enii
tarvita. @

Jukka Ruukki

on Tiede-lehden pddtoimittaja.
Asiantuntijana biomekaniikan
tutkija Juha-Pekka Kulmala,
HYKS, Liikelaboratorio
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