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Jooksuharjutused

parandavad jooksutehnikat

Facebook’i jooksuriihma juhendaja Riho Ment tutvustab

Tt

jooksuharjutusi, mille korraparane sooritamine parandab
jooksuasendit ja —tehnikat, olles Uhtlasi erialaseks kehaliseks
ettevalmistuseks.

Tekst: Riho Ment/Facebook Jooksmine  Fotod: Terje Lepp

voistluse-eelsel soojendusel. Riho soovitas kolm korda nddalas harjutavatel

J ooksuharjutused on asendamatu treeninguvahend, samuti tehakse neid
harrastajatel teha neid korra, sagedamini harjutavatel harrastajatel kaks

Ristsammjooks
Joostes vasak kiilg ees,
viia parem jalg korda
moodda ette ja taha.
Jala etteviimisel tOsta
polve kérgemale. Puu-
sapoorded suurendavad
puusaliigese liigutu-
sulatust. Samamoodi
sooritada harjutust
parem kiilg ees.

voi kolm korda nadalas. Algajad v6iksid jooksuharjutusi teha 30-40 meetrit,
edasijoudnud kuni 60 meetrit ja rohkemgi. Hoida tuleb tavalist jooksuasendit,
aktiivselt poiaga tougates ning taisnurkselt kdverdatud kasi liigutades. Harjutusi
nditasid ette Heleri Hinno, Karre Lauring ja Riho ise.

Saaretostejooks

Koige lihtsam jooksuharjutus, mis sobib alus-
tamiseks. Vaheldumisi viia parem ja vasak jalg
hoogsalt taha, puudutades kannaga tuharat.
Keha on ettekallutatud nagu tavalises jook-
suasendis, valtides liigset ettekallet.

PGiajooks 4 % E

Tougata aktiivselt vaheldu-
misi vasakult ja paremalt
poialt, tippiva sammuga

ja pOlvetOsteta. Jalgida,

" Huppejooks
Tosta dratoukel polv korgele
Ulesse, fikseerides viivuks
jooksuasendi, réhutades
edasi, mitte UlestGuget.
KGige intensiivsem harjutus.
Valtida jooksu muutumist
hlppamiseks.
KGiki neid harjutusi (va poia-
jooks ja ristsammjooks) saab
sooritada ka ule kahe tavalise
sammu ehk ritmiharjutuse-
na. Voib teha the jalaga lhte
ja teisega teist harjutust.

Ratasjooks
ToOsta jalg mottelise
kaarega Ules ette,
viia keha alt labi ja
uuesti ette, nagu
vantaksite jalg-
rattaga. Sooritada
harjutust hoogsalt.
Kaed liiguvad suure

et tugijalg 1aheks mahap- \,\‘-1. i~ .

anekul sirgeks, kand vdib = s il

ornalt maad puudutada. .r‘!} "“:“ﬁ-:'?: ’

Hoogne katetdo aitab har-

jutust lihntsamini sooritada. P6Ivet65tejooks

Tosta vaheldumisi j
vasakut ja paremat reit ;
kérgele Ulesse (pdlv tais- | 1,:'
nurkselt kbverdatud), f
tdugata poiaga aktiiv- |

selt, nagu lules seda | g
vastu maad. Kied liigu-
vad edasi-tagasi veidi
suurema ulatusega kui
tavaliselt. Hoida tavalist
keha ettekallet, valtides
tagasikallet ja puusadest
allavajumist. Sooritada
harjutust kiire riitmiga ja
tiheda sammuga.

ulatusega ette-taha.
Hoida tavalist keha
ettekallet, valtides
tagasikallet ja puu-

sadest allavajumist.

Jalatostejooks

Viia vaheldumisi vasak ja parem jalg sirgelt ette ning tuua
otse keha alla dratoukeks tagasi. Péida sirutada vahetult
enne dratduget, parast aratduget tuleb poid kohe enda
kN ".__ # poole tdmmata. Hoida tavalist keha ettekallet, valtides
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