MIKKELIN
KILPA-VEIKOT

URHEILIJAN VENYTTELY
JA LIIKKUVUUS

INFOPAKETTI



PERUSTIETOA

Saannallinen liikkuvuuden harjoittelu yhdistettyna saannalliseen
venyttelyyn lisaa urheilijan suorituskykya.

Venyttely

Saannodllisella perinteisella venyttelylla (staattinen venyttely)
saadaan lisattya liikkelaajuutta, mutta sita pidetaan lihaksen
kannalta passiivisena toimintana. Urheilusuorituksen jalkeen
staattisia venyttelyliikkeita kannattaa suasia, jolloin lilkkeiden
avulla saadaan palautettua lihaksen lepopituus.

Esimerkkeja staattisista venyitelyliikkeista:

-Takareiden venytys istualteen
-Etureiden venytys seisten
-Nivusten venytys istualteen

Liikkuvuus

Liikkuvuusharjoittelun avulla on tarkoitus kehittaa seka aktiivista,
ettd passiivista liikkuvuutta. Liikkuvuusharjoittelun hyatyihin
kuuluu muun muassa lihaspituuksien ja oikeiden lilkkemallien
lisaaminen seka liikeraratojen laajentaminen. Liikkuvuutta
saadaan kehitettya laajailla lilkeradoilla ja kahtuullisilla
kuormituksilla. Ennen urheilusuaoritusta lilkkkuvuusharjoitteita
kannatftaa suosia staattisen venyttelyn sijaan.

Esimerkkeja liikkkuvuusharjoitteista:

-Askelkyykky + sivukyykky (kehittaa lonkan, takareiden ja
[ahentajien lilkkkuvuutta)

-Vartalonkierrot makuulla (kehittaa rangan ja lonkan liikkuvuutta)
-Aitajuoksija + kierto (kehittaa lonkan, takareiden ja rangan
likkuvuutta)

Lisatiedoissa laajempaa tietoa liikkeista ja liiketekniikoista.



LAHTEET

Viitattu:

terveurheilija.fi

Lisatietoa saatavissa:

Linkki


https://terveurheilija.fi/harjoittelu/venyttely-ja-liikkuvuusharjoittelu/

