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Lajitekniikka: juoksu

Juoksuaskel rullaa jalkapohjan kautta varvastyéntéén. Pyri siihen, ettd jalkaterat osoittavat
mahdollisemman suoraan eteenpain. Vartalon tulisi olla pystyasennossa tai hiukan etunojassa.
Tarkista ettei lantio padédse putoamaan istuvaan asentoon. Pida lantio paikallaan eli &l& anna sen
keinua tai kallistua. Sailyta lantiossa kuitenkin luonnollinen rentous.

Kadet rytmittavat juoksua. Kasivarret ovat noin 90 asteen kulmassa ja kulkevat suoraviivaisesti
edestakaisin vartalon sivuilla ja l&helld kylkid. Mité& lujempaa juostaan, sitd suurempi on kasien
likelaajuus. Myds polvet nousevat hidasta juoksua korkeammalle sek@ askelpituus kasvaa.

Kaularanka on selkdrangan jatkeena kannatellen paata hyvassa ryhdissa. Al kuitenkaan jannita
likaa kasvojen ja kaulan lihaksia.
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