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Kuva 1. Keltaliivinen parivaljakko juoksee aurinkoisena syyspaivana kaupunkimaratonia.

Oppaan ensimmainen osio sisaltaa tietoa nakovammaisille juoksijoille juoksuharrastuksen aloittamiseen
ja sen kehittamiseen. Toinen osio sisaltaa tietoa nakovammaisten opasjuoksijoille. Opas on tehty yhteis-
tyossa Suomen Vammaisurheilu ja —liikunta VAU ry:n kanssa.
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OSIO 1 — Nakovammaiselle juoksijalle

Mietitkd juoksuharrastuksen aloittamista tai haluaisit-
ko lahtea kokeilemaan juoksemista? Tassa osiossa
kerrotaan miten lahtea liikkeelle juoksuharrastuksen
aloittamisessa.

Rohkeasti liikkeelle!

Lahde ennakkoluulottomasti ja rohkeasti liikkeelle!
Kokeile juoksemista ensin esimerkiksi kaverin kanssa
tai etsi itsellesi sopiva opas seuraavassa kappalees-
sa mainittujen linkkien kautta. Ensimmaisilla juoksu-
kerroilla on syyta valita juoksupaikaksi rauhallinen ja
turvallinen paikka. Urheilukentan juoksurata soveltuu
hyvin juoksemisen harjoittelupaikaksi.

Sopivan opasjuoksijan 16ytdminen

Selvita ensin pystytkd juoksemaan yksin vai tarvitset-
ko opasjuoksijan. Jos tarvitset liikkumiseen opasta,
ensimmainen vaihe on sopivan opasjuoksijan loyta-
minen. Opasjuoksija voi olla hyodyllinen juoksuhar-

rastuksen alussa yksin juoksevillekin, kun halutaan
tutustua turvallisesti erilaisiin juoksureitteihin. Opas-
juoksijaksi kannattaa valita sellainen henkild, jonka
kanssa tulee hyvin toimeen. Opasjuoksijaa voi etsia
mista tahansa. Hyviksi koettuja paikkoja opasjuoksi-
jan loytymiseen ovat muun muassa:

1. Juoksuaiheiset ryhmat sosiaalisessa mediassa,
kuten juoksufoorumi.fi tai Kestavyytta Pinta-
kaasulla 24/7 —facebook ryhma

2. Kotikunnan vammaispalvelusta tai

erityislikunnasta vastaavalta tyontekijalta

. VAU ry:n tyontekijoilta ja toimijoilta

. Ystava- ja tuttavapiiri tai perheenjasen

W

"Olen I16ytdnyt monta opasjuoksijaani pururadalta jut-
telemalla ohikulkijoille” — 42-vuotias mies

Opasjuoksijan palkkaus

Opastoiminta voi toimia taysin kaveripohjalta, jolloin
opasjuoksijalle ei makseta palkkaa. Nakbvammainen
voi kuitenkin hakea vammaispalvelulain mukaista
henkilokohtaista apua kotikuntansa vammaispalve-
lusta. Jos apu myonnetaan, palkanmaksaja on kau-
punki ja opastettava on tyonantaja.
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Apuvalineet opastuksessa

Opasnaru

Opasnarua kaytetaan useimmiten vain sokeita opas-
taessa. Opastuksessa kaytettava opasnaru, joka yh-
distaa opasjuoksijan ja opastettavan, voi olla lahes
mika vain. Sopivaa opasnarua tehdessa voi paastaa
luovuuden valloilleen. Opasnarun voi tehda esimer-
kiksi kengannauhasta, t-paidasta, kangaspalasta tai
jumppakuminauhasta. Opasnaru voi olla:

1. joustava, esimerkiksi vahva kuminauha, tai
2. joustamaton, esimerkiksi avainnauha

Opasnaru voidaan pujottaa sormien valiin tai se voi-
daan Kkiinnittda olkavarsiin (Ks. sivu 8). Kun opas-
lenkki kiinnitetaan olkavarteen, jaa kasille enemman
tilaa liikkkua ja yhteinen rytmi saattaa loytya helpom-
min. Opasnarun pituus vaihtelee mieltymyksen mu-
kaan, mutta hyvaksi koettu vali opastettavan ja opas-
juoksijan valilla on noin 10-30 cm.

"Kéytdmme opasnaruna perinteisia 80-luvun froteisia
hikipantoja. Ne ovat juuri sopivan pituisia seké sopi-
van joustavia!l” — 44-vuotias nainen

Aéniopastus

Opastuksessa voidaan hyodyntaa aanta kiinnittamal-
la edella juoksevaan opasjuoksijaan esimerkiksi kul-
kuset tai pieni kaiutin, josta kuuluu musiikkia. Kulku-
sia voidaan kiinnittaa myos opasnaruun, kun opas ja
opastettava juoksevat rinnakkain, jolloin se saattaa
helpottaa yhteisen juoksurytmin Ioytamista.

Muut apuvélineet

Opastaminen onnistuu myds pyoran avulla. Talldin
opaslenkki sidotaan kiinni pyoran tarakan etuosaan,
josta opastettava pitaa kiinni. Pyoraopastus mene-
telma on toissijainen. Sita kannattaa hyddyntaa jos ei
|I0ydy opasta, joka pystyy juoksemaan samaa vauhtia
opastettavan kanssa. Isoissa tapahtumissa jarjestajat
eivat useimmiten anna lupaa pyoran kayttoon opas-
tuksessa.
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Varusteet

Kengét

Juoksukengat kannattaa olla sellaiset, joissa on
mahdollisimman pitava pohja. Esimerkiksi nastat ovat
hyvat talvella, koska ne antavat paremman kontaktin
juoksualustaan ja sen kautta parantavat turvallisuut-
ta. Juoksukengat, joissa on vedenpitava kalvo, voivat
olla hyvat sateisella tai maralla kelilla. Talloin jalat
eivat kastu vaikka juoksisi valilla latakoista, joita ei
valttamatta huomaa.

Opas-’huomioliivit

Opas-/huomioliiveja on hyva kayttaa aina. Liivien tar-
koituksena on ilmoittaa ohikulkijoille nakdbvammaises-
ta juoksijasta, jolloin he osaavat vaistaa ja antaa tilaa.
Opastettavan liivissa on symboli, joka kuvaa nako-
vammaista ihmista ja opasjuoksijan liivissa lukee
"Opas — Guide”. Liiveissa on lisaksi myods heijastin-
nauhat, jotka parantavat nakyvyytta ja turvallisuutta
pimealla juostessa. Opas-/huomioliiveja voi tilata
esimerkiksi VAU ry:n kautta.

Péaéhine ja aurinkolasit

Heikkonakaisilla lippalakki tai aurinkolasit saattavat
ehkaista auringonhaikaisya ja parantaa nain jaljella
olevaa nakokykya. Paahinetta on hyva kayttaa myos
auringonpistoksen ehkaisemiseksi.

Luukuulokkeet

Jotkut pitavat musiikin kuuntelusta lenkin aikana tai
kayttavat juoksusovelluksia, jotka kertovat juoksun
tietoja lenkin aikana. Talldin kannattaa kayttaa luu-
kuulokkeita (kuva 2), joita saa esimerkiksi Nakovam-
maisten liiton apuvalinemyymala Aviriksesta. Luukuu-
lokkeet ovat korvien etupuolelle leukaluiden paalle
asetettavat kuulokkeet, jotka kuljettavat aanta luiden
kautta kuuloelimiin. Korvakaytavat jaavat vapaaksi ja
talldin ne eivat esta kuulemasta muita ymparistosta
kuuluvia aania.

Kuva 2. Luukuulokkeet.
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Teknologia juoksuharrastuksen tukena

Talle sivulle on listattu eri sovelluksia ja niihin sovel-
tuvia sykesensoreita, joiden avulla nakdvammainen
voi saada kaikki juoksun kannalta oleelliset tiedot aa-
nipalautteena. Useat juoksusovellukset pystyvat luo-
maan myos erilaisiin tavoitteisiin tahtaavia juoksuoh-
jelmia, jotka motivoivat ja kannustavat harjoittele-
maan oikealla tavalla.

Juoksusovellukset

Useimmille alypuhelimille ladattavien sovellusten
avulla voi saada aanipalautteena tietoa lenkin aikana
juostusta matkasta, keskivauhdista ja kuluneesta
ajasta. Talldéin GPS-toiminto taytyy olla puhelimessa
paalla. Sovelluksia, joiden avulla saa tietoa juoksus-
ta, ovat muun muassa:

SportsTracker

Polar Beat

Suunto Movescount
Endomondo

MyAsics

Garmin Connect Mobile

CHORE Ol —

Sykkeen kertovat juoksusovellukset

Sykkeiden tarkkailu on hyodyllista esimerkiksi, kun
halutaan kehittaa peruskestavyytta, jolloin tulisi juosta
tarpeeksi matalilla sykkeilla. Syketietoja saadakseen
on kaytettava sykevyota. Kaikki juoksusovellukset
eivat anna syketietoja aanipalautteena. Alla on luetel-
tu kolme sovellusta ja niihin vaadittavat laitteet, joilla
syketietojen saaminen aanipalautteena onnistuu.

1. SportsTracker Premium —sovelluksen avulla syke-
tiedot voi saada aanipalautteena vahintaan 30 se-
kunnin tai sadan metrin valein. Sovellus kay yhteen
Suunto Smart Sensor- seka Polar H6 tai H7-
sykeanturin kanssa.

2. Polar Beat -sovelluksen avulla voi saada syketie-
dot aanipalautteena vahintaan minuutin valein tai
matkan perusteella vahintaan sadan metrin valein.
Tama sovellus toimii yhdessa Polarin H6- tai H7
Bluetooth Smart —sykeantureiden kanssa.

3. Garmin Connect Mobile —sovelluksen avulla voi
saada syketietoja minimissaan minuutin valein. Tama
sovellus toimii vain, kun kaytéssa on Garmin sykemit-
tari seka -vyo.
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OSIO 2 - Tietoa opasjuoksijoille

Hienoa, etta mietit opasjuoksijaksi ryhtymista! Opas-
juoksijan ty0 on antoisaa ja tarkeaa, koska se mah-
dollistaa toiselle juoksuharrastuksen. Tassa osiossa
on pyritty kertomaan kaikki oleellinen tieto, mika hel-
pottaa opasjuoksijaksi ryhtymista.

Mita on hyva tietaa?

Opasjuoksijan juoksuvauhti taytyy olla opastettavaa
parempi, koska hanen on pystyttava juostessa pu-
humaan ja tarkkailemaan ymparistoa samaan aikaan.
Ennen oppaaksi ryhtymista on lisaksi hyva selvittaa
opastettavalta seuraavat asiat:

* Millainen nakbvamma opastettavalla on

* Millainen nako- ja toimintakyky opastettavalla on

* Onko opastettavalla muita perussairauksia tai vai-
voja

Perustietoa nakbvammaisuudesta

Nakovammaisia ovat heikkonakoiset tai sokeat.
Suomessa nakOovammaisia on arvion mukaan kor-

keintaan 60 000. Niista lahes 50 000 on ikaantyneita,
alle 10 000 on tyoikaisia seka lapsia ja nuoria muu-
tama tuhat henkiloa.

Nakovammat voidaan jakaa viiteen eri luokkaan na-
kokentan laajuuden mukaan. WHO:n suositusten
mukaan nakdvamman vaikeusasteluokkien toiminnal-
liset kuvaukset ovat seuraavanlaiset:

1. Heikkonakoinen: Lahes normaali nadonvarainen
toiminta on mahdollista optisin apuvalinein.

2. Vaikeasti heikkonakoinen: Naon kayttd sujuu
vain erityisapuvalinein. Lukunopeus hidastunut.

3. Syvasti heikkonakoinen: Lukeminen onnistuu
yleensa vain luku-TV:n avulla. Suuntausnako
puuttuu. Liikkkuminen tuottaa vaikeuksia. Mui-
den aistien apu on tarpeen.

4. Lahes sokea: Toiminta paaasiassa muiden ais-
tien, kuin nakoaistin varassa.

5. Sokea: Naosta ei ole apua. Toiminta muiden
aistien (erityisesti kuulo- ja tuntoaistin) varassa.
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Turvallisuus

Opasjuoksijan tarkein tehtava on huolehtia turvalli-
suudesta. Turvallisuuden takaamiseksi liikennesaan-
not on tarkeaa osata hyvin. Turvallisuutta lisaa myos
ennakoiva ohjeistaminen tulevista muutoksista. Esi-
merkiksi kdannoksien ja muiden esteiden lahestyes-
sa voi kayttaa laskemistekniikkaa: "Kolme, kaksi, yk-
si, nyt!”, jolloin opastettavan on helpompi valmistau-
tua muutoksiin. Ennakointi lisaa opastettavan luotta-
musta opasjuoksijaa kohtaan.

Selkeat pelisaannot

Jo heti alkuvaiheessa kannattaa luoda lenkeillenne
yhteiset pelisaannot, jotka selkiyttavat ja helpottavat
kummankin osapuolen toimintaa. Yhteisten pelisaan-
tojen luomisessa voidaan sopia esimerkiksi opas-
juoksijan sijoittumisesta, ohjaustyylista seka muista
opastukseen liittyvista tehtavista.

Ohjaus- ja selostustyyli on jokaisella opasjuoksijalla
yksilollinen. Ennen opastusta kannattaa kuitenkin ky-
sya opastettavalta millainen ohjaustyyli hanesta tun-

tuu miellyttavimmalta. Jotkut opastettavat pitavat sii-
ta, etta oleellisten tietojen antamisen lisaksi kuvail-
laan myos ymparistoa, kun taas jotkut pitavat lyhyesti
ja ytimekkaasti annetusta tiedosta.

Apuvalineet

Opastuksessa hyvia koettuja apuvalineita ovat opas-
/huomioliivit, heijastimet, otsalamppu seka sykemitta-
ri. Huomioliiveja on hyva kayttaa aina. (Ks. sivu 3-4.)
Heijastinliivia tai heijastimia voi kayttaa pimealla, jol-
loin heikkonakoinen nakee oppaan paremmin.

"Kun juoksen otsalamppu pé&éssé opasjuoksijan pe-
rdssé ja opasjuoksijalla on pé&éllaén heijastinliivi, se
nékyy pimeélla erittdin hyvin ja sitd on helppo seura-
ta.” — 42-vuotias heikkon&kdinen mies

Monet opastettavat kayttavat sykemittaria ja haluavat
saada valiaikatietoja juoksulenkin aikana juostusta
matkasta, vauhdista seka sykkeesta. Syketiedot kat-
sotaan opastettavan kellosta, joka voidaan kiinnittaa
myOs opasjuoksijan ranteeseen. Opasjuoksijalla voi
olla myos oma sykemittari kaytossaan, jotta saa ka-
tevasti juoksun perustiedot.
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Sokeiden opastustekniikat

Sokeat tarvitsevat erilaista juoksuopastusta, kuin
heikkonakodiset. Sokeiden opastuksessa kaytetaan
aina opasnarua, jonka joustavuus ja pituus voivat
vaihdella opastettavan mieltymyksen mukaan. Opas-
narun Kiinnittamiskohdat vaihtelevat, mutta yleisim-
min opasnaru pujotetaan sormien valista (kuva 3) tai
kiinnitetdan olkavarteen (kuva 4).

Kuva 4. Opasnaru kiinnitettyna olkavarteen.

Opasjuoksijan sijoittuminen

Heikkonakoisia opastaessa sijoittuminen voi olla va-
paampaa. Sijoittuminen voi olla edessa, vieressa tai
hieman takana riippuen opastettavan mieltymyksista.
Sokeita opastaessa opasjuoksija sijoittuu opastetta-
van rinnalle, koska silloin kaden heijaus on sujuvam-
paa opasnarun kanssa. Adnen avulla opastaessa
Kuva 3. Opasnaru pujotettuna sormien valista. opas Vvoi juosta sokean edella.
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Opastussanastoa

Talla sivulla on esitetty opastuksessa yleisimmin kay-
tettyja ymparistoa kuvaavia sanoja seka synonyyme-
ja sanoille. Sanaston tarkoitus on helpottaa opas-
juoksijan tehtavaan valmistautumista selventamalla
opastuksessa mahdolliset kerrottavat asiat.

Suunnanmuutokset:
* 90 asteen kdannos
* tiukka kdannos
* U-kaannos
* neulansilima
* |oiva kdannos

Kivetykset
* jalkakaytavan reuna
* mukulakivikatu
» asfaltin reuna
* rappu / rappuset

"Tykk&én kertoa ymparistbn maisemista, kuten eléi-
mista, luonnosta ja s&éstéa, koska olen huomannut
opastettavani tykkéavéan siitd.” — 34-vuotias nainen

Maasto
* hiekka-alusta
o asfaltti
e soratie
* nurmikko
* suojatie
* monttu
e jyrkka / loiva ylamaki
* jyrkka / loiva alamaki
* epatasaisuutta

Muut yleiset sanat
* pudotus
* toyssy
* railo (esim. asfaltissa)
* latakko
* silta
* vastaantulija
* 0Oja
* alikulkutunneli
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Toiminta juoksutapahtumassa

lImoittautumisen yhteydessa sinun olisi hyva kertoa
tapahtuman jarjestajille, etta olet nakobvammainen ja
juokset opasjuoksijan kanssa. Opasjuoksija saa
usein osallistua juoksutapahtumiin maksutta, mutta
se kannattaa aina varmistaa. Muiden palveluiden,
kuten ruokailun tai osallistumismitalin, hyodyntami-
nen tapahtumissa vaihtelee. Opasjuoksijan tehtavat
vaihtelevat opastettavan mieltymysten mukaan. Talle
sivulle kootut asiat antavat suuntaa mita oppaan teh-
taviin tapahtumapaivan aikana kuuluu.

Ennen lahtoa

Opasjuoksijalle kuuluvat tehtavat ennen lahtdlauka-
usta ovat numerolappujen hakeminen, tavaroiden
vienti sailytykseen, vessaan ohjeistaminen seka al-
kuverryttelyyn ohjeistaminen. Kaikki alkuvalmistelut
tehdaan yleensa yhdessa.

"Laitamme usein tsemppiviestejé toisillemme ennen
tapahtumapéivaa ja tapahtumapéivéné kannustam-
me toisiamme.” — 39-vuotias nainen

Juoksun aikana

Tarkeinta juoksun aikana on pitaa huolta turvallisuu-
desta kertomalla ennakoivasti ohikulkijoista seka
maaston muutoksista. Valiaikatietojen kertominen
tasaisin valein seka tavoiteajan noudattaminen kuu-
luu usein opasjuoksijan tehtaviin juoksutapahtumissa
varsinkin, jos opastettavalla on jokin tavoite suorituk-
selleen.

Reitilla pysyminen seka tankkauspisteilla juomien tar-
joaminen opastettavalle ovat opasjuoksijan vastuulla.
Jotkut heikkonakoiset toivovat, etta opasjuoksija ot-
taa spurtin juomapisteelle, jotta ehtii juoda itse ennen
kuin opastettava saapuu paikalle. Jos opastettava
kayttaa energiageeleja, han saattaa tarvita apua gee-
lipussien aukaisemisessa.

Juoksun jalkeen

Juoksusuorituksen jalkeen opasjuoksija ohjeistaa
ruokailuun ja mahdollisesti sen jalkeen suihkuun.
Opasjuoksija voi auttaa opastettavaa paasemaan ko-
tiin tapahtumapaikalta.

10
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Onnistumisen kokemuksia

"Nékbévammaisen opasjuoksijana toimiminen antaa
véhintaén yhta paljon kuin mitéa se ottaa!”
— 42-vuotias opasjuoksijana toimiva nainen

"Koemme opastettavani kanssa onnistumisen koke-
muksia, kun selviGmme vaikeiden esteiden lapi. Ker-
ran meidén piti ylittda pieni puro, astumalla pienten
kivien p&éltd. Kovalla keskittymiselld se onnistui lois-
tavasti!” — 34-vuotias opasjuoksijana toimiva nainen

“Toimin opasjuoksijana ensimmaisté kertaa mara-
tonilla sokealle juoksijalle muutaman pé&ivéan varoitus-
ajalla, koska alkuperéinen opasjuoksija oli estynyt
tulemaan. Tapasimme opastettavan kanssa ensim-
madisté kertaa puolitoista tuntia ennen starttia, jolloin
kirjoitimme tybsopimukset. Harjoittelimme pikaisesti
Syketietojen katsomista ja kertasimme taktiikkaa. Ko-
kemus oli hieno ja ikimuistoinen.” — 40-vuotias nainen

"Sosiaalipalveluiden kautta on mahdollista saada liik-
kumistaidonohjausta, jossa ohjaaja opettaa ndko-
vammaisille reitteja esimerkiksi kauppaan. Sité voi
hybdyntdé myds esimerkiksi 10 kilometrin juoksurei-
tin opetteluun.” — 26-vuotias nakovammainen nainen

"Kéytan sellaisia juoksukenkia, joissa ei ole kovin pal-
Jjon vaimennusta ja jotka ovat sopivan jaykat. Némé
ominaisuudet parantavat mielestdni tasapainoa juos-
tessa.” 42-vuotias nakbvammainen mies

"Kéytan yksin harjoitellessa paljon sellaista taktiikkaa,
ettéd juoksen tai hithdén jonkun tuntemattoman perés-
s&. Néin tiedan pysyvani reitilld.” -42-vuotias nako-
vammainen mies
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