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da Making Sense Of
Kivele  Juokse Pyrihda Barefoot Running

By Professor Dan Lieberman (Harvard University)
By Chris McDougall (Author of Born to Run)

Me olemme unohtaneet, kuinka juostaan

Kehityksemme ihmisena on suorassa suhteessa kykyymme juosta. Tama
synnynndinen lahjamme ei enaa toimi. Pehmustettujen juoksukenkien ja
huonojen juoksuasentojen vuoksi noin 80 % juoksijoista karsii vammoista joka
VUOSi.

Ihmisen jalka on evoluution mestarindyte.

Jalka, jossa on monimutkainen jdrjestelma iskunvaimentimia, vipuvarsia ja
hermopaatteitd, on yksi tarkeimmista tasapainon muodostajista.

Ihmiset ovat luonnostaan hyvia holkkaamaan, juoksemaan ja tekemaan
sprintteja. Holkka tai hidas, tahmea, kantapaata rasittava iskeva liike
pehmustetuissa kengissa aiheuttaa lukemattomat juoksijoiden vammat.

Asentotunto: Asentotuntomme on kehomme asennon ja orientaation aisti.

Me kdytamme tata aistia liikkumiseen, ja mita enemman palautetta tulee, sita
parempi on liike.

Noin 70 % tasta palautteesta tulee painereseptoreista, jotka sijaitsevat jalassa.
Ihmisen jalka tarvitsee suojaa, mutta paksut, iskua vaimentavat pohjat
vahentavat merkittavasti tunneaistimuksia ja siksi ne rajoittavat
samanaikaisesti maksimaalisen tuntoaistin palautteen jalkojesi ja aivojesi valille
—varpaista paahan.

Jalkine, jossa on jarkea.

Paljain jaloin juoksu on luonnollinen toiminto, jotta luonnollisuuteen paasee
nykypadivan maailmassa, tarvitaan kengat, jotka antavat tasapainoisen, rajoit-
tamattoman ja suojatun kokemuksen. Paljasjalkajalkineet sallivat samanaikai-
Kyykky paljain jaloin sesti maksimaalisen tuntoaistin palautteen jalkojesi ja aivojesi valille —~varpaista
paahan.

Herata sisdinen taitosi juosta paljain jaloin

Me olemme unohtaneet, kuinka paljain jaloin juostaan. Kestaa kauan rakentaa
uudelleen paljain jaloin juoksemisen tekniikka, erityisesti, jos on kadyttanyt
pehmustettuja kenkia koko ikansa. Paljain jaloin lilkkkuminen on jannittava,
iloinen ja todennakoisesti elamaa mullistava kokemus.

Asentoaisti




Esipuhe 1

Professori Daniel Lieberman

Ihmisen evoluutiobiologian laitos,
Harvardin yliopisto

"

Tyoni tiedemiehena edellyttada minun olevan epaileva . Joten
kun aloin tutkia paljain jaloin juoksua vuonna 2005, suhtau-
duinkin epadilevasti sen merkitykseen oman elamani kann-
alta. Siihen aikaan olin juuri kirjoittanut yhdessa Dennis
Bramblen kanssa artikkelin Born to Run Nature -lehteen,
jossa esitimme, etta kestavyysjuoksu on ollut yksi tarkeim-
mista tekijoista ihmisen evoluution kannalta yli kahden
miljoonan vuoden ajan (kuva 1). Vaikka minua ei tarvinnut-
kaan vakuuttaa paljain jaloin juoksemisen luonnollisuudesta,
minulla ei ollut pienintdkaan halua juosta paljain jaloin tai
paljasjalkakengilld. Mutta kun aloin tehda testeja saannollis-
esti paljain jaloin juokseville henkil6ille, huomasin, etta he
juoksivat ihmeen kevyella ja herkalla tavalla , tekematta
kompromisseja nopeuden suhteen ja vammoitta. Monet
heista olivat aiemmin kdyttaneet juostessaan kenkia ja olivat
yrittaneet parjata tutun vammaluettelon kanssa (luupiikki,
juoksijan polvi, penikkatauti, akillesjanteentulehdus)
kaymalla ortopedin luona, kayttamalla erikoisia kenkia tai
turvautumalla jopa leikkaukseen. Lopulta he vain heittivat
kenkdansa menemaan ja tulokset puhuivat puolestaan.

Matkani paljasjalkakenkia kayttavaksi juoksijaksi alkoi pian
sen jdlkeen, ja voin taata, etta se on parantanut juoksuani
suunnattomasti ja olen padssyt eroon minua oireilevasta
luupiikista. Sitten eraana paivana, kun olin juuri palannut
Afrikasta, jossa olin tutkinut paljain jaloin juoksevia, paatin
heittaa nekin kenkani pois pitkan juoksulenkin paatteeksi.
Sen jalkeen en ole ainoastaan julkaissut tutkimuksia paljain
jaloin juoksun biomekaniikasta, vaan minusta on my®os tullut
innokas paljain jaloin juoksun harrastaja.



Esipuhe 1

Muutaman viime vuoden aikana juoksijoiden maailmassa on
tapahtunut virkistava vallankumous yha useamman juoksijan
siirryttya kayttamaan paljasjalkakenkia tai juoksemaan paljain
jaloin. Jos paljain jaloin juoksu on muoti-ilmid, niin se on
kaksi miljoonaa vuotta vanha ilmid, joka on tullut takaisin.
Paljain jaloin juoksu ei valttamatta tarkoita juoksua ilman
vammoja. Hyva terveys on tarkea kaikille juoksijoille, eivatka
paljain jaloin juoksijat ole mikaan poikkeus. Olen todellakin
nahnyt paljasjalkakengilld juoksevia, joiden saattaisi olla
parempi kayttaa perinteisia kenkia, koska he pronatoivat yha
ja tormadvat maahan laittaen valtavan paineen jalalleen,
ilman pehmustetun juoksukengdn tarjoamaa suojaa. Jos
aikoo juosta paljain jaloin, on syyta tehda se oikein.

Siita tulee mieleeni Lee Saxby. Monista tapaamistani valmen-
tajista Lee erottuu muista poikkeuksellisena. Han todella
ymmartaa hyvaa juoksuasentoa, ei vain tieteelliselta kannalta
vaan myos kdaytannon nakokulmasta. En ole koskaan nahnyt
kenenkaan arvioivan ja korjaavan juoksijan asentoa parem-
min. Hanella on tama kyky — ominainen hyville valmentajille -
kaantaa neuvonsa sanoiksi, joissa on jarkea ja joita voi nou-
dattaa.

Halusitpa sitten juosta paljain jaloin, paljasjalkakengilla tai
pehmustetuilla juoksukengilld, kannattaa noudattaa Leen
neuvoja. Ja mina puhun henkilokohtaisesta kokemuksestani:

Muutama vuosi muutokseni jalkeen aloin karsia joistakin
uusista vaivoista, kuten jaykista nilkoista. Chris McDougall
kehoitti minua kysymaan Lee Saxbyn neuvoja, joita olen siita
lahtien noudattanut. Enka ole koskaan juossut paremmin.

Ihmisen evoluutiobiologian laitos
Harvardin yliopisto
Cambridge, MA 02138

USA

1 "Born to Run” oli kannessa, mutta oikea lainaus on Bramble, DM and Lieberman,
DE (2004) Endurance Running and the Evolution of the genus Homo.

Nature 432: 345-352.

2 Lieberman et al (2011) Foot strike patterns and collision forces in habitually
barefoot versus shod runners. Nature 463: 531-536.



Esipuhe 2

Chris McDougall

Teoksen Born to Run kirjoittaja

Ensimmainen kerta, jolloin tapasin Lee Saxbyn, oli samalla viimeinen kerta
kun karsin juoksuvammasta. Noin kolme vuotta sitten olin juuri tekemassa
tutkimusta kirjaani Born to Run varten, kun minulle tuli jaytava kipu
kantapaahan. Se oli merkillista, koska olin mielestani oppinut ihanteellisen
juoksutavan Meksikon tarahumara -intiaaneilta - ja silti sain vamman.
Joten tein perinteisen kierroksen jalkaterapeuttien ja urheiluladkareiden
luona ja sain samat hyddyttomat neuvot . He sanoivat, etta tarvitsisin
ortopediaa ja ibuprofeiinia ja tuen jalkaan yoksi. Minun pitaisi venytella
saariaani ja pyoritella jalkojani golf-pallon paalla ja levata. He kaikki varoit-
tivat minua pitkan matkan juoksun vaaroista, mutta kukaan heista ei
pyytanyt saada nahda minun juoksevan. Lee Saxby pyysi.

Kun saavuin hdanen paamajaansa Lontoossa, ensimmaiseksi han vei minut
ulos ja kuvasi, kun juoksin katua edestakaisin. Kun han esitti videon minulle,
olin kauhuissani. Omasta mielestani olin suoraselkdinen ja notkea, peh-
meadsti pakialla astuva juoksija, jonka asento on suoraan Swan Lake -elokuv-
asta. Mutta videolla tyyppi takoi kantapaitddan maahan ja nojautui niin
kauas taaksepadin, kuin han olisi iskenyt jarruja pohjaan Kiviset ja Soraset
-autossa.

Ei kestanyt kauaakaan selvittaa, mika oli mennyt pieleen. Sina talvena
kotona Pennsylvaniassa oli ollut jonkin verran lunta. Koska kuvittelin hallit-
sevani tarahumara -tyylisen juoksutavan, ajattelin, etta ei haittaisi vaikka
kayttdisin paksupohjaista juoksukenkaa. Juoksukengat olivat lampimat ja
ylellisen pehmeat, totta kai, mutta kaikella silla pehmusteella oli hintansa.
En enda osannut sanoa, mika osa jalastani osui maahan. Vahitellen taannuin
vanhaan kamalaan tekniikkaani tietamattani.

Lee ratkaisi ongelman yksinkertaisesti. Toisin kuin kukaan muu asiantuntija,
jonka olin tavannut, han ei pitanyt juoksua vaarana vaan taitona. Han kavi
lapi toistosarjoja kanssani, ja sitten vei minut ulos kuvatakseen minua uudel-
leen. Ero oli hammastyttava. Alle 30 minuutissa han oli kokonaan muutta-
nut askellukseni. “Mutta sinun taytyy hankkiutua noista eroon, kaveri,” han
sanoi osoittaen pehmustettuja kenkiani, “tai muuten olet kohta samassa
tilassa taas.” Luovuin kengista ja juoksin paljain jaloin takaisin hotellille. Kun
olin paassyt sinne, en ainoastaan juossut paremmin, vaan kantapdani voi
myds paremmin: kuukausia piinannut tuska oli poissa, havinnyt taysin, eika
ole sen jalkeen palannut. Sen jalkeen en ole koskaan juossut paivaakaan
turvautumatta Leen ohjeisiin: keskityn hanen opettamaansa asentoon ja
Juoksen niin matalapohjaisilla kengilla kuin mahdollista jotta jalkani on
mahdollisemman lahelld maata.



Olemme unohtaneet, kuinka juostaan

Me kaikki tiedamme, etta saannollinen fyysinen liikunta on
tarkeaa terveelliselle elamalle. Itse asiassa se on tehokkaampi
parannuskeino kuin mikaan laake nykyajan sairauksia, kuten
sydan — ja verisuonitauteja vastaan.

On monia eri liikuntamuotoja, jotka ajavat saman asian. Kavely
ja juoksu ovat luonnollisimmat, tehokkaimmat ja kaikkien
ulottuvilla.

Mita me tarkoitamme “luonnollisella”? No, todisteiden mukaan
kyky juosta pitkia matkoja oli tarkea evoluution arsyke, joka
muokkasi ihmisen anatomiaa ja fysiologiaa. Luonto on
kirjaimellisesti muokannut meidat juoksua varten.

Mutta nyt eteemme tulee pieni ristiriita: jos ihmiset ovat kehit-
tyneet kestavyysjuoksun asiantuntijoiksi, miksi noin 80 %
meista saa vammoja joka vuosi? Miksi sellaiset vammat kuten
“juoksijan polvi’, penikkatauti ja luupiikki eivat ole tulleet harvi-
naisiksi.

Vastaus on yksinkertainen.

Me olemme unohtaneet, kuinka juostaan.



Ihmisen jalka on evoluution mestarindyte

Ihmiset ovat kehittyneet viimeisten yli kahden miljoonan vuoden ajan tullakseen
ainoaksi pystyasennossa kulkevaksi, kaksijalkaiseksi, juoksevaksi kadelliseksi.

Tama ainutlaatuinen liikkkumiskyky luo fyysisia haasteita, joita kehomme ja
aivomme ovat kehittyneet kasittelemaan.

Esimerkiksi, koska ihmiset seisovat suorassa, tarkein arsyke, joka on muokannut
rakennettamme on painovoima. Painovoiman ansiosta selkarankamme on
s-muotoinen, meilla on isot lannelihakset, lyhyet rinnakkain olevat varpaat, suorat
jalat ja pitkat janteet verrattuna muihin kadellisiin.

Yksi tarkeimmista rakenteellisista piirteista, joka tekee ihmisista ainutlaatuisia, on
jalkamme. Ihmisen jalka on monimutkainen jarjestelma iskunvaimentimia ja
vipuvarsia, tadysin vertaansa vailla missaan muualla luonnossa. Kuitenkin, todel-
linen kauneus piilee sina, etta tama jarjestelma on sopeutuva, ja antaa jalkamme
suorittaa kolmea hyvin erilaista liikkkumisen muotoa: KAVELY, JUOKSU JA SPRINTTI
(katso kuva 1).

Kun me kavelemme, jalkatera ja nilkka muodostavat kolme “keinujaa”tai keskus-
kohtaa. Nama toimivat yhdessa salliakseen vaakasuoran kehon massan keskuksen
siirtymisen. Tama on klassinen kantapaan ja varpaan biomekaaninen kayttayty-
minen. Kaikki isot apinat kayttavat sita (katso kuva 4).

Kun me juoksemme, jalan mekaaninen toiminta kaytanndssa muuttuu pdinvas-
taiseksi. Sen sijaan, etta laskeutuisimme kantapaille, me laskeudumme pakialle ja
sitten kantapaalle. Akillesjanteen elastisen vastasysayksen ansiosta jalkateramme,
nivelsiteemme ja nilkkamme toimivat kuin voimakas jousi. Tama elastisuus
vahentaa merkittavasti juoksuun vaadittavaa energiaa, ja sita kayttavat kaikki
elaimet, erityisesti hevoset ja koirat. Itse asiassa nama eldimet ovat vieneet taman
piirteen vielakin pidemmalle: vain varpaat tai jalkateran etuosa koskettaa maata ja
janne kulkee lapi koko jalan alaosan.

Kun me teemme sprintin, me kdytamme oikeastaan hyvin samanlaista jalan
etuosalle laskeutumisen tekniikkaa: koskettaen maata ainoastaan pakialla (katso
kuva 1).



Ainoat luonnolliset ihmisen liikkumisen muodot

Ihmiset kayttavat luonnostaan kolmea lilkkkumisen muotoa: kavelya, juoksua ja
sprinttia.

Kullakin muodolla on omat selkeat biomekaaniset ominaisuutensa kehon asen-
noissa (kinematiikka) ja kehon rakenteen kuormittamisessa (kinetiikka). Jaloista
tuleva asentoaistin palaute informoi aivoja jalkapohjaan kohdistuvasta paineesta
ja saa aikaan sopivimman kehon muutoksen eri lilkkumisen muodoissa (kuva 1).

(kuva 1)
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KAVELY JUOKSU SPRINTTI




Juoksun anatomia (jalkojen ja nilkkojen lihakset, janteet ja
nivelsiteet) tarvitsee saannollista kayttoa pysyakseen
terveena. Biomekaniikan termein ilmaistuna se tarkoittaa
taman kehon osan kuormittamista oikeilla voimilla. Kuiten-
kin, koska jalka ja nilkka toimivat tietylla tavalla, ne voivat
helposti saada vammoja, jos ndita voimia liioitellaan, heiken-
netaan, suunnataan toisaalle tai hidastetaan.

Asiahan on itsestaan selva, kun kayttaa vahan tervetta jarkea:
jos kayttaa juoksun anatomiaa luonnottomasti, tai sen
rakenteellisten kykyjen ulottumattomilla olevilla

alueilla, syntyy juoksuvammoja. lkava kylla useimpien juok-
sukenkien taustalla oleva teknologia on melkein kokonaan
perustunut naiden voimien manipulointiin, niin etta
kaytetaan liikkeen kontrollointia ja iskunvaimennusta.

Ja taman vuoksi, huolimatta yli 25 vuoden alan tutkimustyon
ja sovellusten jalkeen, vammoista karsivien juoksijoiden
prosentuaalinen osuus ei ole vahentynyt.

Ehka viela pahempaa on se, etta jopa tavallisimpia juoksun
aiheuttamia vammoja ymmarretaan erittain vahan. Tiesitko
esimerkiksi, etta todennakoisemmin vammoja syntyy peh-
meilla kuin kovilla pinnoilla?

Kaytitpa sitten perinteisia lenkkitossuja, paljasjalkakenkia tai
olitpa paljain jaloin, pehmeammat pinnat heikentavat elas-
tista sysaysta. Tama aiheuttaa liiallista lihasten toimintaa,
mika on eras suurimmista syista juoksijoiden vammoihin.
Selva esimerkki yhteydesta iskua vaimentavan teknologian ja
vamman valilla voidaan loytaa holkan kehityksesta.

Holkka on nykyajan keksintd. Se alkoi itse asiassa saavuttaa
suosiota vasta 1960-luvulla suurin piirtein samoihin aikoihin
kuin pehmustetut juoksukengat yleistyivat. Tyypillinen
holkkatyyli on juoksun ja kavelyn yhdistelma; se on pohjim-
miltaan nopeampi versio kavelyliikkeestd, jota kuvailimme
aikaisemmin. Kuitenkaan hidas, tahmea kantapaa-isku ei ole
luonnollinen liike, ja se aiheuttaa lukemattomat juoksijoiden
vammat (kuva 2).



"Holkka on mahdollista heikentyneen tuntoaistin palautteen takia.”

Nykyajan ihmiset kayttavat neljatta liikkkumisen muotoa — holkkaa. Holkka on yhdis-
telma kavelya ja juoksua ja on seka asennoltaan etta kuormitukseltaan luonnoton.
Taman tyyppinen liikke on mahdollista vain heikentyneen tuntoaistin aivoihin
lahettaman palautteen takia, joka aiheutuu epasopivalla tavalla valmistetuista ja liilan
pehmustetuista jalkineista. (kuva 2)
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Kun me siirrymme kavelysta juoksuun, jalkojemme on tarkoi-
tus ilmoittaa meille, koska meidan pitaisi kantapaalle laskeu-
tumisen sijasta laskeutua pakialle. Kaikki elaimet kayttavat
samankaltaista tunneaistin valittamaa tietoa muuttaakseen
liilkkumisen muotoa.

Pehmustetut juoksukengat kuitenkin rajoittavat jalkamme
tuntoaistin antamaa palautetta. Koska kantapaa-varvasliike
on suunniteltu selviytymaan suhteellisen kevyesta rasituk-
sesta, kuten kavellessamme, ja jos samaa lilkkkumisen
muotoa kadytetdaan juoksutapana, se saattaa johtaa moniin
vammoihin koko kehossa.



Asentotunto: Kuudes aistimme

Kehomme ovat uskomattoman hyvia liikkumaan, usein ilman
mitdan tietoista ajattelua. Ajattele vain: istuminen, nouseminen,
esineiden nostaminen, heittaminen, kiinni ottaminen, hyp-
paaminen, loikkiminen, juokseminen... Syy siihen, miksi me
voimme suorittaa kaikki nama liikkeet ajattelematta (tai kaatu-
matta), on asentotunto — kehomme tunne sen asennosta, tasapain-
osta ja liikkeesta.

Asentotunto antaa meille tietoisuuden kehostamme, ja siihen
viitataan usein nimella "kuudes aisti.

Asentotuntojarjestelma kayttaa joustoreseptoreja ja paineresep-
toreja, jotka sijaitsevat lihaksissamme, nivelissamme ja ihossamme
tiedottaakseen aivoillemme fyysisesta

ympadristostamme ja siita, kuinka me toimimme sen kanssa
yhteistydssa. Osa naista reseptoreista on jaloissamme; ne ovat se
osa kehostamme, joka useimmiten on yhteydessa maahan. Jos me
heikennamme jaloista aivoihin tulevan tuntoaistin palautetta
kayttamalla paksuja iskua vaimentavia pohjia, aivoilla on vahem-
man tietoa, jonka avulla tydskennellg, ja niin lilkkemallikin heikke-
nee (katso kuva 6).

Jalka on kehittynyt yli miljoonien vuosien ajan nopeaksi ja herkaksi
mestariteokseksi. Kun suhtaudumme siihen valinpitamattomasti ja
kaytamme paksuja pohjia ja tukevaa pehmustusta, me rajoitamme
jalan mahdollisuuksia ja koko keho voi saada vammoja.

Jos paljas jalka on niin loistava, miksi ihmiset keksivat kengan?
Vaikka ihmisen jalka on evoluution insinééritaidon ihme, siind on
yksi vakava suunnitteluvirhe: siita puuttuu suoja ymparistoa vas-
taan.

Kaikki muut juoksun asiantuntija-elaimet ovat kehittaneet kaviot
tai tassut suojellakseen itseaan, mutta meidan jalkamme, alunperin
suunniteltu tarttumaan ja kiipeamaan, ovat sen sijaan hikirauhas-
ten ja pehmean ihon peitossa.



Tama suunnitteluvirhe olisi voinut olla vakava haitta maailman-
valloitussuunnitelmillemme. Millaan keinolla ihmisen jalka ei
olisi voinut selviytya sademetsista autiomaihin ja napa-alueille.

Onneksi tehokas kahdella jalalla liikkuminen ei ole ainoa asia,
joka erottaa meidat muista eldaimista; ihmisen aivot auttoivat
meita myos kehittymaan ja kukoistamaan lajina.

Samat aivot, jotka oppivat, kuinka kasitella tulta, antoivat meille
ymmarryksen kayttaa elaimen turkkia ja nahkaa selviytyak-
semme adriolosuhteissa. Toisin sanoen jalkine, joka eristaa ja
suojelee ihmisen jalkaa, on osa evoluutiomme historiaa.



Jalkine, jossa on jarkea

Taydellinen juoksukenka antaa jalan kayttaytya tasmalleen
samoin kuin paljaana, mutta samalla se tarjoaa myds maksi-
maalisen suojan ymparistolta.

Valitsitpa minka tahansa paljasjalkakengan, varmista, etta se
tayttaa nelja kriteeria:

1. Kengan taytyy sallia tuntoaistin palaute

Kehomme ja aivomme tarvitsevat palautetta aisteilta
tietaakseen, kuinka liikkua. Jalan pohja on taynna tuntore-
septoreja, joten juoksukengan pohjan taytyy antaa
palautetta (ohut pohja)maaperasta, jotta luonnollinen
juoksutyyli on mahdollinen.

2. Kengan taytyy suojella jalkaa ymparistolta

Vaikka kengan taytyy olla herkka maaperalle, jonka paalla
se liikkuu, se ei tarkoita sitda, etta sen pitaisi olla hauras. Juok-
sukengan pohjan taytyy olla pistoksenkestava ja suojella
jalkaasi eri lampdtiloissa.

3. Kengan paino ei saa horjuttaa jalan luonnollista asentoa

Raskas tai epatasapainoinen juoksukenka vaikuttaa jalan
luonnolliseen painovoiman keskukseen ja siten juoksu-
tyyliisi. lhannetapauksessa kengan painon jakautuminen
pitdisi voida kokeilla tasapainottelemalla kenkaa sormella
kantapdan ja varpaan puolessa valissa tai aivan hiukan
lahempana kantapaata.



4. Kengan ei tulisi rajoittaa jalkaa mitenkaan

Kun jalka iskee maahan, varpaat levittyvat ulospain auttaakseen
tasapainottamaan askelta. Kengan varvasosan taytyy siis olla
tarpeeksi leveg, jotta varpaat voivat levita esteitta ( liian kapea
kengan lesti).

Huom! Muista, etta tuntoaistin palaute ja suoja kilpailevat tarkey-
dessa keskendaan sen mukaan, millaisessa maastossa ja ilmastossa
liikut. Esimerkiksi juokseminen kaupungissa kadulla tarjoaa eri
haasteita kuin juokseminen vuorilla polkuja pitkin.
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Herata uudelleen luontainen avojaloin juoksu

Vaikka avojaloin juokseminen on meille luonnollista, se ei
tarkoita, etta sita alkaa tehda oikein heti, kun vain ottaa kengat
pois ja lahtee lenkkipoluille. Jos on kayttanyt ylisuojelevia
jalkineita koko ikansa, niin paljain jaloin juoksuun tarkoitetut
lihakset ovat heikkoja ja juoksuasento vaara.

Juokseminen on taito: kun sen kerran oppii hallitsemaan, voi
kokea vammattoman ja tehokkaan juoksun ilon. Tama kirja on
vain alku siihen.

Tama harjoitusjarjestelma auttaa fyysisten valitavoitteiden
kautta juoksijaa muuttumaan perinteisesta harjoittelijasta
paljain jaloin juoksijaksi:

> Kuten kaikki luonnolliset jarjestelmat, ihmisen aivot
rakentavat monimutkaisia kaavioita, lisaamalla yksinkertaisia
kaavioita yhteen. Tama on nahtavissa siina tavassa, jolla lapset
kehittyvat yksinkertaisista liikkeista monimutkaisempiin;
rydmimisesta konttaamiseen, istumiseen, seisomiseen ja lop-
ulta kavelyyn ja juoksuun (katso kuva 3)

> Sanonta Sinun taytyy oppia kdvelemaan ennen kuin voit
juosta on totta. Jos aivomme eivat opi naita yksinkertaisia
liikeratoja oikeassa jarjestyksessa ja oikeaan hallinnan tasoon,
mahdollinen suoriutuminen myéhemmin vaarantuu —juoksi-
jalle tama tarkoittaa huonoa suoritusta ja vammaa.

> Talla liikkeen harjoitusjarjestelmalla on kolme erillista
valivaihetta: kavely/kyykky, hyppaaminen ja juoksu. Jotta
voisit taysin hyddyntda potentiaalisi paljain jaloin elamisessa,
sinun taytyy hioa huippuunsa kukin taito ennen kuin voit
siirtya seuraavaan.



Lapsen liikkumisen valivaiheet — perusta juoksulle

Ihmisen aivot rakentavat monimutkaisia liikkeita (kuten juoksu) yhdistamalla
yksinkertaisempia liikkeitd. Lapsen liikkumisen etapit osoittavat tdman selvasti.
Monimutkaisen liikkkeen laatu on vain niin hyva kuin yksinkertaisempien liikkei-
den laatu; tdma on perusta mille tahansa menestyksekkaalle liikkumisen val-
mennusmallille (kuva 3).




Kun opit uudelleen liikkumisen taiteen, muista tama mantra -
nama sanat - niin pysyt oikeilla jaljilla, tehokkaasti ja vammoitta:

Asento
Rytmi

Rentoutuminen

Kasittelemme nama asiat myohemmin kirjassa yksityiskohtaisem-
min, mutta oikea asento, tietoisuus rytmista ja rento asento sallivat
kehosi vastaanottaa tuntoaistin palautetta, jota keho tarvitsee
liikkuakseen tehokkaasti ja turvallisesti — aivan kuten luonto
tarkoitti.

Naita kolmea asiaa voi soveltaa olipa sinulla sitten jaloissasi mita
tahansa: juoksukengat, paljasjalkakengat tai ei mitaan!



Voitko muistaa, milloin viimeksi olit paljoin jaloin?

Koska me ylisuojelemme jalkojamme niin paljon, aivomme
ovat oppineet tulkitsemaan suurta osaa palautteestaan varoit-
uksena ‘astu varovasti'. Jotta voisi alkaa kayttaa jalkoja tehok-
kaasti, aivojen taytyy ohjelmoida itsensa uudelleen ja oppia
lukemaan naita tuntemuksia hyodyllisena palautteena eika
niinkaan mahdollisena uhkana.

Taman ensimmaisen harjoitusvaiheen tavoite on se, etta tuntee
olonsa rennoksi ja itsevarmaksi kavellessaan paljain jaloin
erilaisten pintojen yli, seka luonnollisten (ruoho, muta ja
hiekka) seka keinotekoisten (betoni ja 6ljysora).

Kun jalat ja aivot valittavat kunnolla uuden tuntoaistin valit-
taman tiedon, lilkkkumisesta tulee turvallisempaa, luontevam-
paa ja tehokkaampaa.

Kuinka kavella paljain jaloin?

Teoriassa voi oppia kavelemaan paljain jaloin minka tyyp-
pisessa kengassa tahansa, mutta prosessista tekee huomatta-
vasti helpomman itselleen, jos kayttaa paljasjalkakenkia tai
kavelee paljain jaloin. Kehomme on allistyttavan sopeutuva.

Pida seuraavat nelja kohtaa mielessasi ja kohta osaat kavella
paljain jaloin.

* Painosi pitaisi siirtya kantapaasta isovarpaaseen, mutta
ajattele sita enemmankin pehmeana kantapaan lyontina
kuin kantapaan tarahdyksena.

* Pida askeleesi lyhyempina kuin tavallisesti — tama auttaa
pitamaan kehosi optimaalisessa linjassa tehokasta liikku
mista varten.

* Yrita olla katsomatta alaspain; pida katseesi jossain hori
sontin ylapuolella ja “johda” rintakehallasi.
* Pida askeleesi rentoina, tasapainoisina ja symmetrisina.

(Katso kuva 4.)



Luonnollisen kavelyn tuntoaistin palaute

Jalkapohjaan kohdistuva paine luonnollisessa kavelyn askelvaiheessa.
Oranssit alueet esittavat kehon painon siirtymista ja tuntoaistin
palautetta aivoille.

Taman kaavan muunnokset liittyvat toimintahairidihin ja sairauksien
syntyyn. (Kuva 4.)




On vaikea sanoa, milloin tama vaihe harjoitusohjelmassa on “valmis”.
Ihannetapauksessa sinun pitdisi tuntea painosi liikkuvan kantapaastasi

koko jalkateran lapi isoon varpaasesi. Kun se onnistuu, huomaat sen
kylla.




Sellaisissa kulttuureissa, joissa suositaan paljaita jalkoja tai
paljasjalkakenkia, on harvoin tuoleja kodeissa, tyopaikoilla tai
julkisissa tiloissa. Sen sijaan ihmiset “istuvat” syvassa, tasapa-
inoisessa kyykkyasennossa, esimerkiksi kun he syovat tai
tyoskentelevat.

Se, etta oppii kunnollisen kyykkyasennon, seka paikallaan
pysyen etta dynaamisena harjoituksena, auttaa kehittamaan
paljain jaloin juoksutyylia nopeammin ja samalla pienem-
malla todennakaoisyydella saada vammoja. Tassa syy siihen:

Tasapaino - Kunnollinen kyykky laittaa kehosi massan
keskuksen pakian paalle, mika on olennaisen tarkeaa paljain
jaloin liikkkumiseen.

Voima - Kyykky ei onnistu helposti henkil6lta, joka ei ole
kokeillut sita aikaisemmin, mutta kasvattaa voimaa niissa
kehon osissa, joita tarvitaan oikeaan paljain jaloin juoksu-

tyyliin.

Joustavuus - Kyykky parantaa myés liikkkuvuutta nilkoissa,
polvissa, lantiossa ja selkdrangassa ja auttaa venyttamaan
tarkeita janteita, lihaksia ja nivelsiteita.

Tasapaino, voima ja joustavuus ovat kaikki tarkeita asennon
parantamisessa, joka on ensimmainen saanto liikkumisen
mantrassamme.

Kuinka kyykky tehdaan?

Vaikka kyykky on yksi ensimmaisista askelista kohti paljain jaloin juok-
sua, se ei tarkoita sita, etta se olisi helppoa! Paitsi, etta sinun taytyy
kasvattaa voimiasi voidaksesi yllapitaa tata asentoa, sina myos venytat
lihaksiasi ja janteitasi uudella tavalla. Ole karsivallinen ja etene
hitaasti. Naiden harjoitusten tarkein oppi on tasapainon pitaminen.
kun olet ndissa asennoissa.

Istumakyykky -Pida painosi jalkojen pékialld ja valts kiusausta
siirtad paino kantapaillesi. Paras tapa taydellisen syvan kyykyn
tekemiseen on harjoitella sita aina, kun saat siihen tilaisuuden.
(Katso kuva 5.)



Paljain jaloin tehdyssa kyykyssa on
sama jalkapohjaan kohdistuva paine kuin juoksussa

Luonnollisessa paljasjalkaisessa kyykyssa jalkatera on tasainen, mutta
kehon paino on padaasiassa pakialla. Jalkapohjan paine on siis
samankaltainen kuin terveellisessa juoksussa. Kyykky paljain jaloin
tukee ja yllapitaa sita lilkkkuvuutta ja vakautta, jota tarvitaan liikut-
taessa paljain jaloin. (Kuva 5.)
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Jos katsot tv:ta tai sinulla on matala poyta, jonka aaressa voit lukea
tai kirjoittaa, kayta hyvaksesi tilaisuutta kasvattaa voimiasi, joustavu-
uttasi ja tasapainoa niin, etta paljain jaloin juokseminen tapahtuu
yha luontevammin.

Dynaaminen kyykky

Hyva dynaaminen kyykky muodostuu asennosta ja tasapainosta.
Paras tapa yllapitaa oikeaa muotoa ja kasvattaa tarvittavia lihaksia
on kayttaa ainakin 5 kg:n painoista tankoa. Kuten istu-
makyykyssakin, pida paino pakioillasi ja keskity tasapainoon.

Yrita olla ajattelematta dynaamista kyykkya kovana tyona - sen
pitdisi olla kimmoisa liike, jossa kaytetaan niin vahan lihastoimintaa
kuin mahdollista. Suorita kukin kyykky nopeasti; taman harjoituksen
dynaaminen osa tarkoittaa sita, etta tassa on enemmankin kyseessa
liike kuin asennon yllapitaminen.

Dynaaminen kyykky 1 - Pidi kisivartesi vaakatasossa ja tasapa-
inota tanko solisluidesi poikki. Kun menet kyykkyyn, keskity
pitamaan tanko paikallaan; tama varmistaa sen, etta muu asentosi
menee kohdalleen.

Dynaaminen kyykky 2 - Pid4 tankoa vaakatasossa paasi ylapu-
olella. Noudata samoja kyykkyohjeita kuin edella. Aluksi ehka
huomaat, etta tangon paino saa sinut kaatumaan eteenpain; auttaa,
jos ajattelet kehosi painon pitamista pakioiden paalla ja paan ja
rintakehan pitamista ylhaalla.

Ongelmanratkaisu

Jos sinulla on vaikeuksia naiden kyykkyjen kanssa, kay
lapi tama tarkistuslista:

— Onko painosi kantapaillasi? Vai siirtyyko se kan-
tapaille, kun menet kyykkyyn? Keskity pitamaan yhteys
pakioiden kautta.

- Menetatko jatkuvasti tasapainosi? Sinun ehka taytyy
kehittaa kyykyssa tarvittavia lihaksia. Yrita menna
kyykkyyn ilman tankoa tai pida kiinni oven kahvasta,
kun harjoittelet.



Paljain jaloin hyppaaminen on hieman haastavampaa. Hyppy on paljon
dynaamisempi liike kuin kavely tai kyykky, mika tarkoittaa, etta tarvitaan
enemman voimia ja taitoa. Hyppaamaan oppiminen kehittaa voimaa, tasa-
painoa ja joustavuutta, joita saatiin vaiheessa 1, samoin kuin parantaa
janteiden elastisuutta ja — mika tarkeinta — opettaa sinulle rytmikasta
liiketta.

Janteet muistuttavat hieman kuminauhoja. Sinulla on niita kaikkialla kehos-
sasi, ja ne yleensa liittavat lihaksen luuhun. Kun niita venytetaan,
nama'kuminauhat™ napsahtavat takaisin paikalleen, antaen sinulle itse
asiassa ilmaista’ energiaa. Tama tunnetaan venyta- lyhenna -kiertona.

Juoksutapamme vaikuttaa tahan kiertoon, koska janteemme venyvat ja
palautuvat tehokkaimmin tietyssa rytmissa’ (lyontia minuutissa). Louk-
kaantumisia tapahtuu usein silloin, kun rytmi on vadra. Kdymme taman
kasitteen tarkemmin lapi taman oppaan vaiheessa 3, mutta on tarkeaa
ymmartaa samalla, kun opettelet hyppaamaan, miksi elastisuus ja rytmi
ovat niin tarkeita tekijoita juoksussa.

Kuinka hypataan?

Keskity kayttamaan pakioitasi, mutta ala kayta varpaitasi. Ala yritd hypata
liilan korkealle. Sen sijaan pida hyppysi pienina ja kevyina; aloita rytmilla,
jonka tahtiin hyppaaminen tuntuu tehokkaimmalta ja rennolta. Sinun
pitdisi pystya jatkamaan samaan tahtiin aika pitkan ajan!

Lopulta yrita saavuttaa 180 lyontia minuutissa rytmi. Tama on ihannerytmi
kehon elastisen ponnahduksen saavuttamiseksi ja keskeista harjoitelles-
sasi tehokasta paljain jaloin juoksua.



Kokeile seuraavaa:

Perushyppy kahdella jalalla - laita pala nauhaa lattialle ja tee kaksikym-
menta pienta hyppya katsomatta alas. Ihannetapauksessa sinun pitaisi
osua samaan kohtaan.

Jos niin ei tapahdu, ota selville, mita osaa sinun taytyy ojentaa korjataksesi
ongelma, esimerkiksi tyonnatko paatasi eteenpdin? Sitten kun olet saa-
vuttanut taman taidon, pida painotettua tankoa paasi ylapuolella lisatak-
sesi vahan ylimaaraista haastetta harjoitukseen.

Yhdella jalalla hyppiminen/loikkiminen -Juoksu on periaatteessa sarja
yhden jalan hyppyja. Tee sama harjoitus kuin edelld, mutta talla kertaa
yhdelld jalalla. Lisaa painotettu tanko harjoitukseen sitten, kun pystyt

mukavasti loikkimaan yhdella jalalla.

Hyppynaru -Loistava ehdollistava harjoitus ja lammittelyrutiini paljain
jaloin juoksijalle (kokeile viisi minuuttia ennen juoksua tullaksesi tietoiseksi
rytmistasi). Laita taas nauha lattialle ja varmista, etta et siirry pois linjalta,
kun hypit.

Huom!

Mittapuuna voi pitaa sita, etta jos pystyt hyppaamaan narua 180 syketason
(iskua minuutissa) vauhdilla viisi kahden minuutin kierrosta minuutin
lepotauoin, sinun pitaisi helposti pystya juoksemaan samalla rytmilla
kymmenen minuuttia paljain jaloin.

Ongelmanratkaisu

Jos sinulle tuottaa vaikeuksia hypata edella kuvatulla tavalla, on kaksi
paadasiaa, jotka saatat tehda vaarin:

- Jos jatkuvasti menetat tasapainosi tai siirryt pois nauhalta, sinun
taytyy tarkistaa asentosi. Pysy rentona mutta varmista, etta paasi ja
rintakehasi osoittavat ylospain ja kohtisuorassa lantioosi nahden. Yrita
tehda muutamia kyykkyja tangon avulla auttaaksesi kehoasi muis-
tamaan oikea asento.

— Jos hypyt ovat mielestasi todella rankkoja, saattaa olla, etta kaytat
liilan monia lihaksia! Pida vartalosi rentona alaka yrita hypata liian
korkealle.



Harjoitukset vaiheissa 1 ja 2 parantavat asentoasi ja auttavat

sinua arvostamaan kehosi luonnollista rytmia. Nama toimin-
not yhdistavat uudelleen jalkasi aivoihisi ja muuhun kehoosi

— kaytat jalkapohjistasi saatua tuntoaistin palautetta liikkuak-
sesi turvallisesti ja tehokkaammin kaikessa, mita teet!

Sitten kun olet tyytyvdinen avojaloin kavelyyn, kyykkyyn ja
hyppimiseen, on aika siirtya eteenpain paljain jaloin juok-
suun.

Jos olet suorittanut edelliset vaiheet kunnolla, sinulla ei
pitdisi olla mitaan ongelmia siirtyessasi paljain jaloin juok-
suun. Se on kuitenkin uusi tapa liikkua, joten ala pida kiiretta.
Jos olet tottunut juoksemaan kahdeksan kilometria taval-
lisilla juoksukengilla, ala odota voivasi juosta samaa matkaa
heti paljain jaloin tai paljasjalkakengilla.

Kuinka juostaan? (katso kuva 6)

Asento - Pida paasi ja rintakehasi pystyasennossa ja rent-
oudu niin paljon kuin mahdollista; koko ylavartalosi pitaisi
pysya vakaana ja rentona (ei-jannittyneena). Keskity laskeu-
tumaan pakiaoillesi. Et todennakoisesti laskeudu kantapaillesi
(aivosi ja jalkasi eivat pida siita), mutta sinun taytyy silti valt-
taa laskeutumista jalkojesi sivuille tai liian lahelle varpaita.

Jos sinulla on vaikeuksia, muistele sita yhteytta, jonka sait
pakiodihisi, kun opettelit kdivelemaan, menemaan kyykkyyn ja
hyppimaaan avojaloin. Kun juoksuasentosi on oikea,
jalkojesi pitaisi tuntua silta, niin kuin ne laskeutuisivat
suoraan alapuolellesi eivatka eteesi.



Kimmoisa rytmi ja lyhyet askeleet — saavuttaaksesi oikean
tahdin kimmoisaan rytmiin, jalkojesi taytyy luultavasti kos-
kettaa maata useammin kuin olet tottunut. Kuitenkin, koska
et valttamatta halua juosta nopeammin, sinun taytyy ottaa
lyhyempia askelia. Tahan vaiheeseen paasy saattaa kestaa
muutamia viikkoja, mutta lopulta haluat juosta nain.

Rento vartalo - suurimman osan vartalostasi pitaisi pysya
rentona suurimman osan ajasta, kun juokset. Rento vartalo
on rytmikkaampi ja kayttaa vahemman energiaa juostessa.
Kuuntele jalkojesi aanta, kun ne koskettavat maata. Hiljaiset
jalat ovat rennot jalat! Jos sinun on vaikeaa rentoutua, kes-
kity tiettyihin vartalosi osiin kerrallaan (kasista on hyva
aloittaa). Supista lihaksiasi viiden sekunnin ajan ja rentouta
ne sitten taysin. Tama supista — rentouta -tekniikka on erino-
mainen tapa kehittaa tietoisuutta rennoista ja jannittyneista
lihaksista.

Taysin rento ja taitava tekniikka on merkki minka tahansa
urheilulajin mestarista, joten ole karsivallinen. Hyvaan tek-
niikkaan paasemiseen tarvitaan aikaa ja harjoittelua

(katso kuva 6).

Ongelmanratkaisu
Tassa on muutamia yleisimpia ongelmia ihmisille, jotka
ovat siirtymassa avojaloin juoksuun:

— Laskeutuuko jalkasi liian kaukana edessa vartalostasi?
Tama on luonnollista liikettasi, joten katso, etta jalkasi
laskeutuu suoraan alapuolellesi.

— Laskeudutko vaaralle osalle jalkaasi? Varo juoksemasta
jalkaterasi sivuilla (ulkokierto) tai liian lahella varpaitasi.

— Astutko liian pitkia askeleita? Pida askeleesi mieluum-
min lyhyina ja nopeina kuin pitkina ja painavina.

— Onko sinulla hidas, tahmea’ rytmi? Lyhyemmat askel-
eet tarkoittavat sita, etta sinun pitaisi tuntea itsesi
kevyeksi ja kimmoisaksi, kun juokset. Minkaan ei pitaisi
tarista, kun ohitat sen.

— Onko ylavartalosi tai olkapaasi jannittynyt? Rentoudu!



Asentotunnon palaute juoksussa

Liike on taito, ja taidokkaan liikkeen perusta on asentotunnon palaute (naytetty
tassa oranssina). Tieto iholtasi, lihaksistasi ja nivelistasi (padasiassa jaloissasi)
kulkee aivoihisi antaakseen kehosi sopeutua biomekaanisiin rasituksiin ja
ympariston antamiin vinkkeihin, joita koemme liikkuessamme. (kuva 6)
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