Blog / Vlog

Voit hyodyntaa lukutehtdvina:

o Aidinkieli / terveystieto / psykologia

o "Mitka asiat kiinnittivat tekstissd/videossa huomiosi'
"Mita yhteista 16ydat itsestdsi ja ndkemastasi jutusta”
"Minkaélaisesta juoksemisesta pidat?"

"Keta sind fanitat?"
"Minkalainen liikkuja sina olet?”
"Kokeillaan mekin juoksemista - milta se tuntuu”

Hannu Hamalainen juoksi 25 kertaa talon ympari

Kuva: SUL ry

Koululiikuntaliiton Juoksusankarit toiminnan yhtend osana yleisurheiluseurat jérjestavat koulukiertueita

Juoksuteemalla.

Tallaisen Kiertueen toteutti Hdmeenlinnan Tarmo, jonka supernopea aikuisurheilijaHannu

Hamalainen on. Juoksusankarit toiminnan Hamaldinen kokee tarkeéksi silla liikuntatuntien ja juoksuharjoittelun
toteuttamiseen saa valtavasti apua helposti omaksuttavista videoista. Hanelld on omakohtaisiakin kokemuksia
nuorille tarkoitettujen harjoitusten suunnittelusta, jolloin han olisi kaivannut vinkkeja monipuolisen harjoituksen

toteutukseen.



Minkalaisia kokemuksia sait Juoksusankarit
toiminnasta?

Juoksusankarit -tapahtuma oli jotain sellaista, mit& en ollut ndhnyt aiemmin. Paikalla oli aina paljon innokkaita
lapsia juoksemassa yhta aikaa. Oli hienoa ndhda lasten ilo ja tekemisen meininki juoksuharjoituksissa.
Pienimmatkin lapset keskittyivat juoksemiseen erittdin tarkasti. Siind oli mahtavaa liikunnaniloa!!

Minkalaisia fiiliksia saat juoksusta?

Juoksu on oma intohimoni ja koetan tehd& joka péiva kaikkeni, ettd juoksisin nopeammin kesan kilpailuissa.
Juoksusta tulee vélilla paha olo harjoituksissa, mutta jalkeenpdin siita tulee mahtava olo, kun on pystynyt
ylittdmaan itsensd. Saan juoksemisesta sellaisia fiiliksid, mitd en millddn muulla toiminnalla pysty saamaan.

Kerro jokin lapsuuden juoksukokemus mika on jaanyt
mieleen?

Olen juossut koko ikéni. Pidimme lahes paivittéin kavereiden kanssa omalla kotipihalla "Olympialaisia™.
Pidimme talon ympérilla menevaa polkua juoksuratanamme. Lajeina olivat mm.: aitajuoksu, matkat "100m-
10000m™. Pisimmilla&n juoksimme 25 kertaa talon ympaéri, joka vastasi meidan lajeissa 10000 metrin juoksua,
joka on urheilukentéll& 25 kierrosta. Muistan, etté jo tuolloin voitin kaikki lyhemmat matkat, mutta havisin
pidemmét matkat, joissa juostiin 2 Kierrosta tai enemman.

Suosikki juoksuharjoituksesi talla hetkella?

Olen pikajuoksija, joten pidan lyhemmistd matkoista. Suosikki juoksuharjoitukseni on 2x2x120 metri& noin 95%
teholla. 120 metrid on sopiva matka juosta kovaa harjoituksissa. Lyhemmalla matkalla suuri osa askelista on
kiihdytysaskeleita, mutta tuolla matkalla ehtii aistia omaa juoksuaan. Toisaalta, matka ei ole liian pitk, etta
jalkoihin alkaisi kertyd maitohappoa. Pidan vetojen valissa melko pitkat palautukset (10-20min), jotta olen
palautunut jokaista vetoa ennen. Siten saan toteutettua hyvaa teknista juoksua. Téllaisesta juoksuharjoituksesta
tulee vasynyt, mutta hyva olo.

Tallainen on aikuisten pikajuoksuharjoittelua ja toteutetaan tiettyyn aikaan vuodesta. Pikajuoksija juoksee myds
paljon kestavyysharjoituksia jotta pystyy toteuttamaan edellda mainitun kaltaisia nopeusharjoitteita laadukkaasti.



Olet kovaluu myos kilpakentilla — mitka ovat ensi
kauden tavoitteesi?

Ensi kaudella aion juosta ennatykseni, joka on téalla hetkelld 10,41. EM-kilpailut ovat heindkuussa ehdoton
ykkostavoite ja unelma Olympialaisista eldd myods!! Aion my0s nauttia kilpailemisesta, kuten tdndkin vuonna,
erittain paljon!

Juoksun Suurlahettiladna — mita terveisia haluat
lahettaa kaikille juoksijoille?

Juokseminen on mahtava harrastus, josta voi tulla kenen tahansa intohimo. Juokseminen on hieno tapa omien
rajojen etsimiselle. Juoskaa paljon ja eri intensiteeteill&, silloin voi 16ytd4 oman tapansa juosta. Itse olen selkeésti
kiintynyt lyhempiin matkoihin, mutta myos pidemmilla matkoilla voi omia rajojaan testailla vaikka koko elaman.
Juokseminen on paras mahdollinen tapa yllapitda kuntoaan ja kehittaa sitd. Se on myds niin monessa lajissa
tarked osa, ettd juoksemisesta on kaikille hyotya.

Juoskaa paljon!

Kuva: Juoksusankarit / KLL

Liittyk&da maksuttomasti ja tutustukaa:

o alakoululaiset opettajansa johdolla
o yl&koululaiset & lukiolaiset: Nuorten Juoksuklubi
e Opetustyota tekevat: Opettajanhuoneen Juoksuklubi

www.Kll.fi/koululaiset/juoksusankarit

IG: koululiikuntaliitto #juoksusankarit



