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Tutkimus 

Meneillään oleva tutkimus

• Harjoittelu- ja askelanalyysidatan vaikutukset 
kilpailutuloksiin pika- ja 
kestävyysjuoksuissa

• Osa väitöskirjatutkimusta

• Tutkimus jatkuu ja tutkittavia kaivataan lisää 
kaudelle 2024-2025

1. Askelanalyysi harjoituskaudella

2. Askelanalyysi kilpailussa

3. Harjoitustiedot



Tutkimuksen koehenkilöksi voi päästä kun

1 On vähintään 16-vuotias 2 On saavuttanut vähintään 

Kalevan Kisojen rankingin 
minimirajan

3 Osallistuu mittauksiin ja 

kilpailuihin

4 Täyttää aktiivisesti (omaa) 

harjoituspäiväkirjaa tutkimuksen 
ajan



Kestävyysjuoksu
• Juoksu yksinkertaistettuna

• Nopein voittaa 
• keskinopeus, ei huippunopeus

• Juoksunopeus on aina 
askelpituuden ja askeltiheyden tulo
• Askelpituuden voi suhteuttaa juoksijan 

pituuteen

• Askeltiheys koostuu kontakti- ja 
lentoajasta.



Juoksunopeuden muutokset kilpailuissa



Juoksunopeuden muutokset 400m



Juoksunopeuden muutokset 400m



Juoksunopeuden muutokset 400m



Juoksunopeuden muutokset 400m



Juoksunopeuden muutokset 400m



Juoksunopeuden muutokset 800m



Juoksunopeuden muutokset 800m



Juoksunopeuden muutokset 800m



Juoksunopeuden muutokset 800m



Juoksunopeuden muutokset 800m



Juoksunopeuden muutokset 1500m



Juoksunopeuden muutokset 1500m



Juoksunopeuden muutokset 1500m



Juoksunopeuden muutokset 1500m



Juoksunopeuden muutokset 1500m



Juoksunopeuden muutokset 5000m



Juoksunopeuden muutokset 5000m



Juoksunopeuden muutokset 5000m



Juoksunopeuden muutokset 5000m



Juoksunopeuden muutokset 5000m



Askelpituuden ja -tiheyden muutokset 
kilpailuissa – 400m



Askelpituuden ja -tiheyden muutokset 
kilpailuissa – 400m



Askelpituuden ja -tiheyden muutokset 
kilpailuissa – 800m



Askelpituuden ja -tiheyden muutokset 
kilpailuissa – 800m



Askelpituuden ja -tiheyden muutokset 
kilpailuissa – 1500m



Askelpituuden ja -tiheyden muutokset 
kilpailuissa – 1500m



Askelpituuden ja -tiheyden muutokset 
kilpailuissa – 5000m



Askelpituuden ja -tiheyden muutokset 
kilpailuissa – 5000m



Jatkoa
 

Tutkimus
• Jatkuu kesällä ja kestävyysjuoksun osalta 

myös kaudella 2024-2025

• Urheilijoita mahtuu vielä mukaan 
tutkimukseen

Nikke Vilmi

nikke.vilmi@pajulahti.com

044 7755 364

mailto:nikke.vilmi@pajulahti.com

	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3: Tutkimuksen koehenkilöksi voi päästä kun
	Dia 4: Kestävyysjuoksu
	Dia 5: Juoksunopeuden muutokset kilpailuissa
	Dia 6: Juoksunopeuden muutokset 400m
	Dia 7: Juoksunopeuden muutokset 400m
	Dia 8: Juoksunopeuden muutokset 400m
	Dia 9: Juoksunopeuden muutokset 400m
	Dia 10: Juoksunopeuden muutokset 400m
	Dia 11: Juoksunopeuden muutokset 800m
	Dia 12: Juoksunopeuden muutokset 800m
	Dia 13: Juoksunopeuden muutokset 800m
	Dia 14: Juoksunopeuden muutokset 800m
	Dia 15: Juoksunopeuden muutokset 800m
	Dia 16: Juoksunopeuden muutokset 1500m
	Dia 17: Juoksunopeuden muutokset 1500m
	Dia 18: Juoksunopeuden muutokset 1500m
	Dia 19: Juoksunopeuden muutokset 1500m
	Dia 20: Juoksunopeuden muutokset 1500m
	Dia 21: Juoksunopeuden muutokset 5000m
	Dia 22: Juoksunopeuden muutokset 5000m
	Dia 23: Juoksunopeuden muutokset 5000m
	Dia 24: Juoksunopeuden muutokset 5000m
	Dia 25: Juoksunopeuden muutokset 5000m
	Dia 26: Askelpituuden ja -tiheyden muutokset kilpailuissa – 400m
	Dia 27: Askelpituuden ja -tiheyden muutokset kilpailuissa – 400m
	Dia 28: Askelpituuden ja -tiheyden muutokset kilpailuissa – 800m
	Dia 29: Askelpituuden ja -tiheyden muutokset kilpailuissa – 800m
	Dia 30: Askelpituuden ja -tiheyden muutokset kilpailuissa – 1500m
	Dia 31: Askelpituuden ja -tiheyden muutokset kilpailuissa – 1500m
	Dia 32: Askelpituuden ja -tiheyden muutokset kilpailuissa – 5000m
	Dia 33: Askelpituuden ja -tiheyden muutokset kilpailuissa – 5000m
	Dia 34

