HYVAN MIELEN JUOKSU -projekti (raportti)

Running Team hyvan mielen juoksutapahtuman tavoitteena on ollut ryhmassa harjoitella
juoksemista eri tavoin ja teemoin sekd saada mukaan uusia kiinnostuneita. Yhten& suunnitelmana
oli tutustua Kurikassa jarjestettaviin SM-maastoihin ja tempauksen ansiosta saada myds osaa
ryhmastd osallistumaan kisoihin. Lisaksi tavoitteena on ollut oppia kuuntelemaan omaa kehoa
treenien jalkeen ja saada tietoa kehonhuollosta, levon merkityksestéd seka juoksun ja liikkumisen
hyvista vaikutuksista.

Projektiin olemme saaneet Yhyres- yhdistykselta tukea

Projekti kaynnistyi kevaalla 2020. Ensimmainen tavoite oli, ettd harjoiteltiin ryhmassa kerran
viikossa. Juoksuharjoituksen teemat vaihtelivat peruskestavyysharjoittelusta, vauhtikestavyys-ja
nopeuskestavyystreeneihin seké nopeustreeneihin. Treenejé tehtiin ulkona yleisurheilukentalld,
pururadoilla, halleissa. Projektin aikana alkuperdisid suunnitelmia piti myds muuttaa, silla covid-19
tilanteen vuoksi Kurikan SM-maastot mm. siirtyivét toukokuun alusta syyskuun lopulle. Myds
kesélla suunniteltuja kilpailuja jouduimme miettiméan uudelleen, koska kilpailukausi alkoi
normaalia mydéhemmin. Covid-19 tilanteen vuoksi maaliskuusta lukien elettiin pitkdan 10 hengen
rajoitusten valossa. Perustimme ryhmalle oman whatsapp ryhmaén, jota kautta juoksijoille jaettiin
omaehtoisia treenejd. Ryhmaldiset puolestaan jakoivat toisilleen whatsapp ryhmén kautta kuvia
omista treeneistd motivoidakseen ryhmaldisid. Pian totesimme, etté jos jatkaisimme yhteistreeneja
rajoitusten sallimassa 10 hengen ryhmassa. Aina jollain oli esteitd saapua paikalle. Sovimme, etta
jokainen ilmoittaa whatsapp ryhmén kautta paéseeko treeneihin. N&din padsimme jatkamaan
viikottaisia treenejd. Kun kaikkien isompien treeniryhmien harjoitukset olivat jaissé, aloimme tavata
toisiamme juoksemisen merkeissé 2 kertaa, jopa 3 kertaa viikossa. Treenit olivat ulkona ja treenit
suunniteltiin sen mukaisesti, etta pystyimme huolehtimaan tarvittavista turvavéleista. Ykkosehto oli
jokaiselle, ettd treeneihin tullaan vaan taysin terveena.

Projektin aikana hankimme ryhmadlle yhteisen Running Team Raittinen, mik& osaltaan lisési
jokaiselle nuorelle tunnetta kuulua johonkin ryhmaan. Projektin loppuvaiheessa olemme tehneet
whatsapp ryhmén lisdksi oman instagram- tilin running_team2020, jota paivitell&&n jatkossakin niin
tdman projektin kuin muidenkin asioiden tiimoilta.

Projektin aikana sovimme yhteisid kilpailuja minne lahdimme porukalla testaamaan juoksukuntoa
nahdaksemme edistymistd. SM-maastoihin Kurikkaan lahti pari juoksijaa. Myos oman ikéluokkansa
SM-kisoissa oli useampi ryhmal&inen.

Projektin aikana juoksijoiden juoksutekniikoita kuvattiin ja jokaisen kanssa valmentaja kavi
yhteisen keskustelun, jossa pohdittiin yhteisesti kehitettavia asioita ja keinoja juoksutekniikan
parantamiseen. Lisaksi juoksuharjoituksien teemoihin kuului juoksutreenien ohella oman kehon
tunnistamaan oppiminen mm. mik& kipu on terveellista ja milloin on harjoitus syyta keskeytt&a
heti. Kehonhuoltoon kiinnitettiin myds huomioita. Jokaisen harjoitukseen kuulunut myds
liikkkuvuusharjoittelua.

Projektin aikana teimme yhteistyotéd Fysiokipinan kanssa. Juoksijoille teetettiin liikkuvuustesti sek&
kavely/juoksuanalyysi testi. Liikkuvuustestin tavoitteena oli selvittdd mahdollisia kireyksié ja
lihaksien epatasapainoa. Kévely/juoksuanalyysissa puolestaan selvitettiin mahdollisia askelluksen
virheasentoja, askelpituutta, juoksuaskeleen lentoaikaa. Testien paatteeksi kaikki juoksijat saivat
koonnin omista tuloksista. Lisdksi on vield tulossa yhteinen tapaaminen Fysiokipindn Tuomon
kanssa, joka testit teki. Tavoitteena on kdydéa yhdessa tuloksia lapi ja saada viel& vinkkeja mm.


https://yhyres.fi/

lihasepéatasapainon korjaamiseen, lihaskireyksien védhentdmiseen ja mahdollisten virheasentojen
korjaamiseen.

Projektin aikana ryhmaan saatiin my06s uusia juoksijoita. Ryhmaéan tulleilla ei kaikilla ollut taustalla
varsinaista juoksutaustaa. Nyt projektin lopussa on néhtévissé huikeita kehityskaaria lahtétilanteesta
tahén hetkeen. Ensi keséna kilpailuissa tavoitteet ovat jo korkeammalla.

Tama projekti oli hyva alkusyséays jollekin pidemmalle toiminnalle. Osoitus myds siitd, etta
juoksemisen voi aloittaa missa vaiheessa tahansa.



