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Tutkimus

Harjoittelu- ja askelanalyysidatan
vaikutukset kilpailutuloksiin pika- ja
kestavyysjuoksuissa seka
horisontaalihypyissa

Osa vaitoskirjatutkimusta

Tutkimus Alustavia tuloksia ja ajatuksia

ensimmaisen kauden jalkeen
Erityisesti kestavyysjuoksun kannalta

Tutkimus jatkuu ja tutkittavia kaivataan
lisda




Sisalto

Tutkittavat Mita tietoa kerattiin?

Tuloksia Pohdintaa




Tutkimuksen koehenkiloksi voi paasta kun
On vahintaan 16-vuotias

On saavuttanut tutkimukseen kuuluvassa
lajissa vahintaan Kalevan Kisojen
rankingin minimirajan kausilla 2021-2023

Tayttaa aktiivisesti (omaa)

Tutkittavat harjoituspaivakirjaa tutkimuksen ajan




Askelanalyysi harjoituskaudella
Askelanalyysi 30m lentavista

Juoksuvauhdit (ja vetomatkat) riippuen
omasta paamatkasta

Analysoidaan

o, s .o Juoksunopeus
Mlta tleth Kontakti- ja lentoaika
Askelpituus ja —tiheys
ke ra tt| | n Muita laskennallisia muuttujia

Juoksut myads videoidaan




Askelanalyysi kilpailusta
Kaikki kilpailutulokset Tilastopajasta

Valikoidut kilpailut kuvattiin ja niista
analysoitiin

Valiajat -> juoksunopeus

Askelpituus ja —tiheys jokaiselle sektorille

Mita tietoa

kerattiin?




Mita tietoa

kerattiin?

Harjoituspaivakirja
Tutkittavat tayttivat omia
harjoituspaivakirjojaan
Naista tullaan analysoimaan mm.
Harjoittelun kokonaisméaara (kerrat ja kesto)
Harjoituspaivat, lepopéaivat, sairaspaivat
Harjoittelun mé&ara ja laatu jaettuna
Nopeusharjoitteluun
Voimaharjoitteluun
Nopeuskestavyysharjoitteluun

Kestavyysharjoitteluun
Hyppy-/hyppelyharjoitteluun



Alustavia tuloksia ensimmaiselta kaudelta
2022-2023

Harjoituspaivakirjoja el ole viela
tarkemmin analysoitu joten tassa esitetyt
tulokset keskittyvat askelanalyyseihin

Tuloksia
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Askelpituus Naiset
Askelpituus Miehet
Askeltiheys Naiset
Askeltiheys Miehet

Polyn. (Askelpituus Naiset)
Polyn. (Askelpituus Miehet)
Polyn. (Askeltiheys Naiset)

Polyn. (Askeltiheys Miehet)




suhteellinen askelpituus (m/m)
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suhteellinen askelpituus (m/m)
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Juoksunopeus (m/s) 5000m kilpailuissa
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Pohdintaa
Tarvitaan lisda koehenkiloita ja mittauksia

Harjoitustilanteen askelmuuttujat hyvin samanlaisia
kuin kilpailuissa, mutta eroakin on.

Askeltineyden ja —pituuden suhde
Yksilollisia

Suhteellinen askelpituus paremmin vertailtava eri
henkildiden valilla

Mik& on optimaalinen?

. Heikkouksien korjaaminen vai vahvuuksien
PO h d | nta a vahvistaminen?
Vasyminen kilpailun aikana
Askel lyhenee

Loppukiri pitkilla matkoilla
Askel pitenee

Harjoittelun vaikutus askelmuuttujiin?




Tutkimuksen mahdollistajat
Jyvaskylan Yliopisto
Lilkuntakeskus Pajulahti
Urheiluopistosaatio
Suomen Urheilututkimussaatio

Kiitos

Nikke Vilmi

nikke.viimi@pajulahti.com
044 7755 364
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