Paljasjalkajuoksu

koukuttaa

B Paljasjalkajuoksu on saanut paljon huomiota.
Suuri osa uutisoinnista on oikein ja ansaitseekin
kaiken huomion. Pelkka julkisuus ei kuitenkaan
saisi olla syy paljasjalkajuoksun aloittamiseen.
Kysy itseltasi yksinkertainen kysymys — voiko pal-
jasjalkajuoksu sopia minulle?

Marko Kantaneva - ammattivalmentaja - tietokirjailija

nnen kuin vastaat kysymyk-
Eseen seuraavassa muutama
seikka, miksi paljasjalkajuoksu
tai juoksu kevytjalkineilla ei ehka ole
soveliain vaihtoehto juuri sinulle.
Ensiksikdédn, paljasjalkajuoksu ei
ole kaikkivoipa, vammoista paranta-
va juoksuladke treenaamisesta kipeil-
le lonkillesi, polvillesi ja nilkoillesi.
Se ei toteudu pelkistadn riisumalla

juoksukengit pois ilman ettd muutat
ajatteluasi juoksemisesta radikaalisti.

Jos juoksemisen strategiasi on ol-
lut aika- ja tavoitepainotteinen ja suo-
ritusorientoitunut ja olet aina valmis
painamaan kulmahampaat ojossa ki-
pujen kautta kohti varmaa loukkaan-
tumista - siis hinnalla milld hyvéinsa
- on syyté varoittaa. Paljasjalkajuok-
su ei salli sinun jatkaa télla tavoin.

3 perusasiaa:

Kokonaisvaltaista juoksua

Juostessasi kevytjalkineilla tai paljain
jaloin on juoksu kehossasi kokonais-
valtaisesti. Erityisesti jalkapohjasi
herkédt hermopadit, jalkasi ja nilkka-
si tuntevat ja aistivat juoksualustasi
tarkasti ja antavat tasméllistd ja oi-
keaa tietoa kineettista ketjua pitkin.
Paljaat jalat eivit salli - kuten hyvin
pehmustetut kengat sallivat - jalko-

hiliainen askel, askelnopeuden
kasvattaminen ja tasapaino

pettele liikkumaan sulavasti ilman kulmikkaita liikkeitd ja

turhaa ylos alas pomppimista. Ota juoksuaskeleen térmays
maahan vastaan koko jalkateralldsi, alkaen pakialtd, josta like
kulkee sulavasti liukuen lapi koko jalkapohjan. Ajattele peh-

medsti ja elastisesti likkuvaa kissaa. Tarkkaile, kuinka koirat jol-
kuttelevat kepeasti. Pida niiden liikkumista esikuvanasi uudelle
virtaviivaiselle etenemisellesi, jossa et hukkaa energiaa etka
muodosta turhia &ania ja iskuja.

Nopeuta askelrytmidsi, paljain jaloin juostessa tama tapahtuu
luonnostaan. Jotkut “kenkdjuoksijoista” ovat laahustajia. Heidan
tulemisensa voi kuulla jo kaukaa. Tallainen juoksutyyli hukkaa
paljon energiaa, ja siind on huonosti ajoitettu askelkontakti.
Nopeampi askelrytmi alkaa tuntua mielekkaaltd havaitessasi
kehosi luonnollisen kyvyn havittaa askelkontaktin iskuvoimaa.
Kun opit optimaalisen jalkateran alastulopisteen, on myds juok-
sutekniikkasi optimaalisen hydtysuhteen I6ytaminen helpom-
paa. Saadaksesi paremman mielikuvan jalkaterdsi asennosta
sen laskeutuessa maahan kuvittele, kuinka tulisit korkealta alas
kovalle alustalle paljain jaloin — et varmastikaan suunnittelisi
laskeutuvasi kantapaillesi! Jalkaterien ylikuormitus on siis miltei
mahdotonta paljain jaloin. Pelko ohjaa toimimaan oikein.




jesi tekevin vadria liikkeitd tai iskey-
tyvén alustaan harkitsemattoman ko-
vaa. Paljain jaloin juoksemisen perus-
ajatus ei ole juoksua ldpi kivun ja tus-
kan. Ennemminkin se on juoksevan
kehosi hienovaraisten systeemien vi-
rittdmistd vastaanottamiseen. Naméi
systeemit kommunikoivat liikkues-
sasi reaaliajassa kaikkien fyysisten ja
mentaalisten tuntemustesi kanssa.

Juoksemaan oppiminen tarkoit-
taa paljasjalkajuoksun filosofiassa
sitd, kuinka opit saavuttamaan tun-
teen siitd, miltd tuntuu juosta oi-
kein. Tamé puolestaan vaatii jalkojesi
mentaalista laakeroimista, jotta voit
téysipainoisesti vastaanottaa ja saa-
vuttaa tunteen siitd mitd jaloissasi ja
koko kehossasi tapahtuu juostessasi.

Kun olet paéttényt kokeilla paljas-
jalkajuoksua juoksuharjoittelusi osa-
na, ota askel taaksepdin kayttaédksesi
aikaa sen ymmartdmiseen, ettd olet
aloittamassa jalkateriesi ja jalkojesi
kuntoutuksen monien “hukattujen”
vuosien jélkeen, jolloin jalkasi ovat
olleet eri tavoin suojattuna ja sidottu-
na kengin pehmusteiden ja vuorten
sisddn. Téstéd johtuu lihasten surkas-
tuminen ja heikkous, joka on voinut
johtaa jalkateriesi ja jalkojesi heiken-
tymiseen. Suojaus, pehmustus ja is-
kunvaimennus juoksukengissi ei siis
ole johtanut vahvempiin - vaan hei-
kompiin jalkoihin.

Avain menestyksekkddkseen pal-
jasjalkajuoksuun on hidas ja rauhalli-
nen aloitus, jolloin vauhtia ja naytta-
vyyttd rakastava ego on pudotettava
tylysti ohjauspyoristd ja tyydyttava
nauttimaan maltillisesta matkante-
osta. Vertaa matkaa orgaanisesti kas-
vatettuun ruokaan - ei pikaruokaan.
Ajattele sitd elamdnmittaisena kehi-
tyksend ja kasvuna. Ajattele iloa, jota
juoksusi tuottaa.

Kehon ymmarrys kasvaa

Mika sitten on paljasjalkajuoksun
salaisuus? Se tarjoaa ainutlaatuisen
aistimuksen siitd, millaista juoksemi-
nen alkumuodossaan on. Ota lenkka-
rit jaloistasi ja kokeile paljain jaloin
juoksua esimerkiksi nurmikentalld
tai hiekkarannalla! Tunnet, kuinka
jalkasi aistivat kovan tai pehmeén
juoksualustan, miten térméysvoima
voidaan ottaa vastaan ja kuinka jal-

katerési laskeutuu maahan. Tamé au-
tomaattinen kehon sisdénrakennettu
ymmarrys on alku paljasjalkajuoksun
salaisuuksiin.

On ylldttden parempi aloittaa pal-
jasjalkajuoksu kovalta kuin pehmeél-
td alustalta. Kova alusta ei salli lyoda
jalkaa sietiméttomén kovasti alus-

taan. Ohjaimissa istuu terve pelko
siitd, ettd se sattuu. Siksi harjoittelun
aluksi on keskityttdvd vain matkaan,
ei nopeuteen. Aluksi on parempi ldh-
ted liikkeelle kévellen, sitten nousta
kevyesti tunnustellen holkélle ja tun-
tuman karttuessa siirryttava hiljal-
leen kohti juoksuvauhtia. (]

Juoksukengat rasittavat
nivelia kovemmin kuin
paljain jaloin juoksu

B Lonka-, polvi- ja nilkkanivelet joutuvat suuremman ra-
situksen kohteeksi kenkia kaytettdessa. Tutkijat arvelevat,
ettd tama johtuu kenkien rakenteesta.

Geoffrey Keenan Virginian Yliopistolta ja hdnen ryhménsa tes-
tasivat 68 urheilijaa kengét jalassa ja paljain jaloin, juoksuhih-
nalla. Kaikki koehenkil6t kayttivit samaa neutraaliksi luokiteltua

mallia.

Kaytettdessd kenkid olivat lonka-, polvi- ja nilkkaniveliin koh-
distuvat rasitukset suurempia kuin paljain jaloin juostaessa. Voi-
mat olivat tuloksien mukaan jopa suurempia kuin korkokenkia

kéyttaessa.

Juoksukenkia kayttaessa lonkkaan kohdistuva rasitus oli keski-
madrin 54 prosenttia suurempi kuin ilman kenkia. Polven kohdal-
la rasitus oli 36-38 prosenttia suurempi. Ainoastaan jalka sai har-
joittelukengén ansiosta hyvin pidon, selostivat tutkijat julkaisussa
“The Journal of Injury, Function and Rehabilitaation”.

Niveliin kohdistuvat negatiiviset vaikutukset ovat luultavasti
suurimaksi osaksi korkean koron ja liian tukevan pohjan ansiota,

arvelevat tutkijat.

- Tutkimus vahvistaa, ettd suurempi rasitus nailla kolmella ni-
velelld, lonka, polvi ja nilkka, ovat seurausta modernin juoksuken-
gidn rakenteesta, tutkijat kirjoittavat ja viittaavat aiempiin tutki-

muksiin.

Modernissa juoksukengédssd on normaalisti erilaiset vaimen-
nussysteemit kantapéalle ja niin kutsuttu pronaatiotuki, jonka pi-
tdisi estdd jalan nyrjahtadminen. Ei ole kuitenkin olemassa tieteel-
lista todistusta, etta juoksukenka edistad juoksijan terveyttd, kriti-
soivat Keenan ja hanen kollegansa. Siksi he vaativat juoksukenkaa,
joka suojaa jalkaa, mutta ei rasita nivelid.

Urheilulddkarit tietavit, ettd juoksussa esiintyy usein niveleen
vadrin kohdistuvia rasituksia. Monet vapaa-ajan juoksijat juokse-
vat kantapad edelld, josta polveen kohdistuvat ongelmat johtuvat.
Ammattilaisjuoksijat taas kayttdvat enimmaékseen jalan etuosaa
juostessaan. Kddnnaos Petri Viyrynen

Suomalainen Oy Feelmax Ltd on kehittanyt tutkimuksessa suositellun kaltaiset
paljasjaloinliikuntaa simuloivat jalkineet sekd erityiset ohutpohjaiset juoksu- ja
maastojalkineet, joilla polviin, lonkkiin ja muihinkin niveliin kohdistuu pienempi

kuormitus. (Kaantajan lisays)



