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Meneillaan oleva tutkimus

Harjoittelu- ja askelanalyysidatan vaikutukset
kilpailutuloksiin pika- ja
kestavyysjuoksuissa

Osa vaitoskirjatutkimusta

Tutkimus jatkuu ja tutkittavia kaivataan lisaa
kaudelle 2024-2025

Tutkimus

Askelanalyysi harjoituskaudella
Askelanalyysi kilpailussa
Harjoitustiedot




Tutkimuksen koehenkiloksi voi paasta kun

On vahintaan 16-vuotias On saavuttanut vahintaan
Kalevan Kisojen rankingin
minimirajan
Osallistuu mittauksiin ja Tayttaa aktiivisesti (omaa)
kilpailuihin harjoituspaivakirjaa tutkimuksen

ajan




Kestavyysjuoksu

Juoksu yksinkertaistettuna

« Nopein voittaa
keskinopeus, ei huippunopeus

« Juoksunopeus on aina
askelpituuden ja askeltineyden tulo |

» Askelpituuden voi suhteuttaa juoksijan
pituuteen

» Askeltiheys koostuu kontakti- ja
lentoajasta.
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Juoksunopeuden muutokset 1500m

Miehet 1500m EM Rooma finaali
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Juoksunopeuden muutokset 5000m

Miehet 5000m EM Rooma finaali

8,00

=@ INGEBRIGTSEN Jakob

7,50

sl 2 MILLS George

o
(=]
[

(s/w)s

e 3 | OBALU Dominic Lokinyomo

e 5 NDIKUMWENAY O Thierry

=@ | MECHAAL Adel
a=@@== 5 BIBIC Elzan

nadounsyonl

ol 7 \WEST James

6,00

e=@== 5 | E GUEN Morgan

5,50

0005
006w
0081
00LY
oosr
0osr
oovy
ooer
ooey
00Tw
000w
006E
oose
00LE
00se
oose
oove
00EE
00ce
oote
o0ooe
0062
008¢
00L2
0092
005¢e
00re
o0oee
00ce
001e
0002
0061
0081
0041
0091
0051
00r1
00ET
00T
0011
0001
006

008

0oL

009

005

oor




8,00

7,50

-
=}
S

o
%]
o

juoksunopeus(m/s)

6,00

5,50

Juoksunopeuden muutokset 5000m

Miehet 5000m Pariisi finaali

CcDoO oD o0 00000 0000000000000 0000000000000 00O 00O0C0D o0 oO0
==aelecshsh=lsaclshael==haihclaaclcsalclaehclshaoBsBael=RaolhsBhashaelh=NclhasBaol=Raol=hal =l =l =l ol
T W WM~ OO A= OM~0Oo NSO~ A=W OO0 S NmM= W0nO~00o

L B I T I B I e B B B oV Y Y o I o I ¥ I o I o I oV o I o I o T T 0 N o T o T o T o T e T o T 5 T~ L~ L L~ S~ = L~ B~ S S S T

e=@==] INGEBRIGTSEN Jakob
=2 K\WEMOI Ronald

a3 FISHER Grant

e 4 | OBALU Dominic Lokinyomo
==@== 5 GEBRHIWET Hagos

=== 5 MEHARY Biniam

e 7 KURGAT Edwin

=@ & KIMELI Isaac




Juoksunopeuden muutokset 5000m

Naiset 5000m EM Rooma finaali

7.50

e=@==] BATTOCLETTI Nadia

7,00

e 2 GREVDAL Karoline Bjerkeli

==@=3 GARCIA Marta

o
L
w

(s/w)s

e 5 BLOMQVIST Nathalie

== A KOSTER Maureen
e 5 KLEIN Hanna

o
o

=

o
nadounsyonl

a7 DEL BUONO Federica

5,50

e & MADELEINE Sarah

5,00

0005
006w
0081
00LV
00sw
00Sv
oory
00EY
00cr
001w
000w
006t
008E
00LE
009€E
00SE
0ore
00EE
00ce
00T€E
000E
006e
008¢
00L€
0092
005¢
oove
00€EC
00ce
001¢
000
006T
0081
00LT
0091
00ST
00rT
00ET
00eT
0011
0001
006

008

00L

009

005

oor




juoksunopeus(m/s)

7.50

7,00

o
u
o

o
o
o

5,50

5,00

Juoksunopeuden muutokset 5000m

Naiset 5000m Pariisi finaali

400

500

600

700

800

900
1000
1100
1200
1300
1400
1500
1600
1700
1800
1900
2000
2100
2200
2300
2400
2500
2600
2700
2800
2900
3000
3100
3200
3300
3400
3500
3600
3700
3800
3900
4000

4100
4200

4300

4400

4500

4600

4700

4800

43500

5000

e | CHEBET Beatrice

=== KIPYEGON Faith

e 3 HASSAN Sifan

e=@e= 4 BATTOCLETTI Nadia

e 5 KIPKEMBOI Margaret Chelimo
a5 TAYE Ejgayehu

7 EISA Medina

e 5 GROVDAL Karoline Bjerkeli
e | 3 ELOMQVIST Nathalie




Juoksunopeus (m/s)

9,00

8,90

8,80

8,70

8,10

8,00

7,90

7,80

7,70

7,60

7,50

00T

Askelpituuden ja -tiheyden muutokset
kilpailuissa — 400m

Juoksunopeus (m/s) 400m miehilla

00¢
00€

Matka (m)

00t

9,00

8,90

8,80

8,70

8,60

8,50

8,40

8,30

8,20

8,10

8,00

7,90

7,80

7,70

7,60

7,50




Askelpituus (m)

Askelpituuden ja -tiheyden muutokset
kilpailuissa — 400m

Askelpituus (m) ja -tiheys (Hz) 400m miehilla

Matka (m)

4,00

3,70

Askeltiheys (Hz)




Juoksunopeus (m/s)

Askelpituuden ja -tiheyden muutokset
kilpailuissa — 800m

Juoksunopeus (m/s) 800m miehilla
7,40

00T
00L

Matka (m)

7,40

7,00
6,90 /\ 6,90
6,80

6,80




2,20

2,15

o~
=
(=]

Askelpituus (m)

00T

Askelpituuden ja -tiheyden muutokset
kilpailuissa — 800m

Askelpituus (m) ja -tiheys (Hz) 800m miehilla

005

Matka (m)

Askeltiheys (Hz)




Juoksunopeus (m/s)

7,00

6,90

6,80

o
~
o

o
[=x)
[}

6,50

6,40

6,30

6,20

00T

Askelpituuden ja -tiheyden muutokset

kilpailuissa — 1500m

Juoksunopeus (m/s) 1500m miehilla

=]
(=]
(=]

Matka (m)

00¢
00g
oor
00s
009
0oL

006

000T

00TT

00etT

00ET

00rT

00ST

7,20

6,80




Askelpituuden ja -tiheyden muutokset
kilpailuissa — 1500m

Askelpituus (m) ja -tiheys (Hz) 1500m miehilla

Askelpituus (m)

08
000T
[u4

00¢

IVIatkoa (m)

3,50

3,30

Askeltiheys (Hz)




7,40
7,30

Askelpituuden ja -tiheyden muutokset
kilpailuissa — 5000m

6,50

7,20
7,10
7,00
6,90
6,80
6,70

5000
4900
4800
4700
4600
4500
4400
4300
4200
4100
4000
3900
3800
3700
3600

3500

3300
3200
3100
3000
2900

2800

—

2700 m

2600
250042
©
2400 >
2300
2200
2100
2000
1900
1800
1700
1600
1500
1400
1300
1200
1100
1000
900
800
700
600
500
400
300
200

100
=} =} o
5] — =3
=) ) iy

Am\EWmsmo_oc:mv_oE

5,70
5,50




3,30
3,20

Askelpituuden ja -tiheyden muutokset
kilpailuissa — 5000m

2,00
1,95

(zH) shayn sy

= (=]
— (=]
[ae] [ae}

2,90

5000
4900
4800
4700
4600

4500

4300
4200
4100
4000
3900
3800
3700
3600

3500

3300
3200
3100
3000
2900

2800

1900
1800
1700
1600
1500
1400
1300
1200
1100
1000
900
800
700
600
500
400
300
200

100

(=)
)]

(w) m::ﬁ_a_mv_m,q

1,85
1,80




Tutkimus

Jatkuu kesalla ja kestavyysjuoksun osalta
my0s kaudella 2024-2025

Urheilijoita mahtuu viela mukaan
tutkimukseen

Jatkoa

Nikke Vilmi

hikke.vilmi@pajulahti.com
044 7755 364
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