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MAKIHARJOITUKSET

Pirkkahallin sulkeuduttua juoksijoilta ja urheilukenttien sulamista odotellessa on oiva hetki
keskittya ylamakiharjoituksiin. Maalis-huhtikuu on suomalaisten kestavyysjuoksijoiden
perinteinen ylamakikausi. Harjoituksiin sisaltyy yleensa monipuolisesti erillaisia
harjoituksia, jyrkkaan ylamakeen tehdyista teravista spurteista pitkiin loiviin makiin
tehtyihin vauhti- ja maksimikestavyytta seka lihaskestavyytta kehittaviin vetoihin. Erillaisia
loikkasarjoja unohtamatta. Polkujuoksijat suosivat lisaksi pitkia "tunkkauksia” ja klubin
hiihtajat tekevat sulan maan ajan viikottaisia sauvarinneharjoituksia. Myds porrasjuoksua
voidaan pitaa eraana makiharjoittelun muotona. Jos lahistdlla ei ole makia tai keli ei suosi,
voi makiharjoitukset helposti siirtda juoksumatolle. Onneksi Tamperella ei ole pulaa
juoksuharjoitteluun sopivista maista.

Ylamakijuoksu on juoksijan lajinomaista voimaharjoittelua, jonka avulla tekniikka kehittyy
eteenpainvievaksi ja nopeus lisdantyy. Hapenottokyky saa ylimaaraista haastetta, koska
suuremmat lihasryhmat joutuvat rasitukselle kuin tasaisella juostessa. Makiharjoittelu on
tehokas menetelma nostaa syketta ja elimiston hapenkulutusta. Keholle se on kuitenkin
armeliaampaa, silla iskutus on vahaisempaa kuin tasamaalla tai etenkin alamaessa
juostessa. Ylamakijuoksussa tarkeata on juosta vahvalla askeleella loppuun saakka
ponnistaen. Kasien tehokas kayttd antaa lisdvauhtia ja auttaa pitdamaan keskivartalon
ryhdikkaana. Pakarat ja takareidet, jotka kuntojuoksijalla ovat usein heikot, seka pohkeet
joutuvat toimimaan tehokkaammin. Ylamakijuoksussa askel tyypillisesti lyhenee ja muuttuu
pakiavoittoiseksi, mika lisda huomattavasti pohkeiden ja akillesjanteiden rasitusta. Taman
vuoksi makikausi samoin kuin jokainen harjoituskerta on syyta aloittaa tunnustellen ja
edeta nousjohteisesti. Kuntojuoksijalle yksi makiharjoitus viikossa riittda. Toinen
tehoharjoitus voi olla radalla tai tiella juostu normaali vk-harjoitus.

Oleellinen osa makiharjoittelua on myds oikean alaméakitekniikan harjoittelu. Siina tarkeaa
on, etta askel osuu suunnilleen kehon painopisteen alle. Pitkalle eteen osuva askel
jarruttaa vauhtia ja kasvattaa kehoon kohdistuvaa iskutusta, mika lisda vammariskia.
Juoksuasento muuttuu myos helposti notkoselkaiseksi, mika voi aiheuttaa selkdongelmia.

Onnistuneen makihajoituksen lahtokohta on harjoituksen luonteeseen sopivan maen
valitseminen. Maen kaltevuus ilmaistaan prosenteissa tai asteissa (2%=n. 1°). Loivana
(helppona) pidetaan yleensa makea, jonka kaltevuus on alle 3%, ja jyrkkana (vaativana),
jos kaltevuus on yli 7%. Alla on joitakin tdman ohjelman harjoituksiin sopivia helpohkoja
Pyynikilta 16ytyvid makia. Harjun lansipuolen maet sulavat kevaalla ensimmaisina. Pituudet
ja kaltevuudet ovat urheilukellon antamia keskimaaraisia kaltevuuksia.

Kesateatterin maki 300 m (400 m) 5%
Suihkulahteen maki 300 m (400 m) 8%
Nakotornintie 500 m (600 m) 6%
Maisemapolku (Varalan kulmalta Haulinkalliolle) 400 m 5%
Tahmelantie (Tahmelan kentalta harjulle) 400 m 6%

Pyynikin "kolmonen” on makivauhtileikittelyyn sopiva noin 2,8 kilometrin mittainen lenkki
harjulla. Juoksusuuntaa vaihtamalla saa harjoitukseen hieman lisaa vaihtelevuutta.

Tassa ohjelmassa keskitytaan vain (kunto-)maratoonarille tarkean vauhtikestavyyden ja
vahan myos maksimikestavyyden parantamiseen tahtaaviin helpohkoissa maissa tehtaviin
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harjoituksiin. Ohjelma on neljan viikon mittainen. Naiden harjoitusten lisaksi voi tehda
viikoittain VK-harjoituksen.

Ylamakiharjoitukset

Kukin harjoitus sisaltaa alkuverryttelyn (n. 20 min) ja loppuverryttelyn (10-20 min).
Varsinaiset makiharjoitukset on kuvatttu alla.

Harjoitus 1:
5-6h: 4*300m (400m) VK1->VK2 ylamakeen / kavely-holkkapalautus
4-5h: 5*
< 4h: 6*

Harjoitus 2:
5-6h: 4*500m (600m) VK1-> VK2 (->MK) ylamakeen / holkkapal.
4-5h: 5*
< 4h: 6*

Harjoitus 3:
”500+500” = 500m VK1->VK2 ylamakeen + 10 sekunnin hdlkkapalautus + 500 m
alamakeen rennon kovaa / alhaalla 1-2 min kavelypalautus
5-6h: 4*
4-5h: 5*
<4h: 6*

Harjoitus 4:
Makivauhtileikittely = ylamaet kovaa (VK2), tasaiset tasoitellen ja alamaet rennon
vauhdikkaasti hyva juoksuasento sailyttden
5-6h: 2*3km
4-5h: 2*3km
< 4h: 3*3km



