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Kymmenisen metria ennen maalia Bolt (keskelld) jo tietad, voittaako vai ei. Han on tarkistanut syrjasilmalla, onko kukaan nakokentassa rinnalla. Sen jalkeen han ehtii ottaa neli-
sen juoksuaskelta, eika sina aikana kukaan enaa paase rinnalle.

Usain Bolt juoksee

Planeetan nopein
keikkuu jokaisella
juoksuaskeleella
puolelta toiselle.

Timo Paukku HS

USAIN BOLT voi taas napata kaksi
tirkedd kultamitalia olympialai-
sissa, 100 ja 200 metrin pika-
juoksussa. Kolmannen kerran.

Jos Bolt sen tekee, hiin jii his-
toriaan vhtend parhaista yleisur-
heilijoista koskaan.

Koko ajan hiin juoksee viirin.

"Boltin juoksuissa on voima-
kas vartalon sivuliike. Perintei-
sesti sitd on pidetty pikajuok-
suissa pahana tekniikkavirhee-
nia”, sanoo biomekaniikasta vai-

tellyt Juha-Pekka Kulmala Jyvis-
kyldn yliopistosta.

Juoksussa pitevit mekaniikan
lait. Juoksija kiihtyy niin kauan
kuin hdn onnistuu  kohdista-
maan rataan suuremman voi-
man kuin jarruttavat voimat, eli
kitkan ja ilmanvastuksen.

Boltin kilpakumppanit pysty-
vit tihdn puolimatkaan saakka.
Sen jilkeen nopeus vakiintuu.
Heikoimmilla vauhti hidastuu
kalkkiviivoilla.

Bolt kithdyttdd vield puolimat-
kan jalkeen ja tykittada suurim-
man nopeutensa 70 metrin koh-
dalla. Lisiksi hinelld on pidem-
pi askel kuin muilla, mutta alhai-
sempi askeltiheys.

"Bolt osoittaa, ettd kovaa voi
juosta myos pitkilld kontaktilla,
On laskettu, ettd 60:n ja 80 met-
rin vililld Bolt on 30 prosenttia

Boltin kilpakumppanit pystyvat kiihdyttamdan puolimatkaan asti.

l Usain Bolt jaksaa loppuun saakka

Bolt kiihdyttaa viela senkin jalkeen.

Nopeus, metrid sekunnissa
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enemmiin kontaktissa maahan
kuin pahimmat kilpakumppa-
ninsa”, Kulmala sanoo.

Enti sivuliike? Hidastaako se?

ENSIMMAINEN valkoihoinen 10
sekunnin alittaja 100 metrilld,
ranskalainen Christophe Le-
maitre kallistaa myos vartaloaan
tukijalan paille juostessaan.
Kummatkin ovat pitkid, Bolt
196 ja Lemaitre 190 senttid.
Saattaa olla, ettd pitkdt jalat
mahdollistavat pitkdn kontaktin
juoksurataan. Se antaa aikaa

tuottaa enemmain volmaa
alustaa vasten ja kallistaa voi-
makkaammin vartaloa.

Lyhyemmat kilpailijat tikkaa-
vat nopeasti eivitkd juuri kallis-
tele sivulle juoksunsa aikana.

SIVULIIKKEESTA syntyvd painon
siirto saattaa olla jopa eduksi.

"Vartalo kallistuu juostessa
enemmén tukijalan péille. Se
vihentdd lonkan loitontaja-
lihasten voiman tarvetta. Niita
juoksija tarvitsee lantion kannat-
teluun”, Kulmala selittii.

Tdami vakauttaa lantiota, kun
juostessa otetaan joka askeleella
kontaktia maahan. Se vapauttaa
reiden loitontajalihasten voima-
varoja muuhun kdyitoon.,

Voidaan ajatella, ettii vartalon
sivukallistus on vastavoima lon-
kan lihentijilihaksille. Kallistus
mahdollistaa  lihentijilihasten
suuremman voimantuoton.

llmidy, johon wvartalon kallis-
tuksesta koituva hydty pohjau-
tuu, tunnetaan voiman ja vasta-

vaari

voiman lakina. Sen mukaan
alustasta kohdistuu juoksijaan
vastavoima, joka on yhtd suuri
kuin voima, jonka juoksija koh-
distaa alustaan.

Pikajuoksussa oleellista on, et-
td vastavoiman suunta pyrkii ai-
na ohjautumaan kohti juoksijan
painopistetti. Kun vartalo ja si-
ten painopiste linjautuvat enem-
madn tukijalan paille, ohjautuu
reaktiovoima lihemmiksi lonk-

kanivelti. Juoksijan lonkan loi-
tontajalihakset tarvitsevat vi-
hemmiin voimaa siihen, etti lan-
tiota pitdd kannatella.

Boltin menestys on monen te-
kijin summa. Hinelld on hyviit
geenit ja paras mahdollinen ruu-
miinrakenne pikajuoksijalle: le-
veiit hartiat, kapea vyOtiro ja
pitkit jalat. Nopeiden lihassolu-
jen suhteellinen maird on myds
suuri, kuten mustilla yleensa.

Iakas kallistaa vahemman kuin nuori

IKAANTYNEET kallistavat liikku-
essaan ylivartaloaan vihemmin
sivusuuntaan kuin nuoret aikui-
set. TAma saattaa parantaa tasa-
painon hallintaa.

Tasapainon yllipitiminen on
haastavinta silloin, kun kehon
paino on yhden jalan varassa.
[vellessimme olemme vain toi-
sen jalan varassa 80 prosenttia
ajasta.

Tasapainon  sivusuuntainen
hallinta  korostuu  varsinkin
ikddntyessd, kun lihaskunto
heikkenee, sanoo biomekanii-
kan tutkija Juha-Pekka Kulmala.

ETENKIN juoksussa ikdintyneet
kallistavat vartaloa sivusuuntaan
viilhemmiin kuin nuoret. Samalla
ikidntyneiden lantio kuitenkin
painuu alemmas heilahtavan ja-
lan puolelta.

Tdma viittaa sithen, ettd heilld
on lilan vihin voimaa lonkan
loitontajalihaksissa.

Kyseiset lihakset vastaavat lan-

tion ja vlivartalon kannattelus-
ta, kun paino on yhden jalan va-
rassa. Kun ikddntyneiden sivu-
suuntainen litke vihenee, se hei-
kentidi painon siirtoa tukijalan
pdille.

Taman seurauksena iakkiiden
lonkan loitontajalihasten tiytyy
tuottaa yhtd suuri voima lantion
kannatteluun kuin nuorilla. Silti
heidin jaloillaan alustaan tuotta-
mansa voima on paljon pienem-
pi kuin nuorilla.

VANHOJEN ihmisten jalkojen ja
vartalon liikettd voisi tutkia an-
tureilla, jotka tunnistaisivat liik-
kumisen ja tasapainon hallinnan
vaaroja, Kulmala sanoo.

Nidin voisi paljastua piilevi
kaatumisen riski.

Kun viestd ikdintyy, kaatumi-
sista koituvat vammat, kuten
lonkan murtumat lisdiantyvit.
Ne iskevit monesti silloin, kun
sivusuuntainen tasapaino pet-



