KU-58 Juniorien alkuveryttelyohje

1. Liiku vahintdan yhden kilometrin verran matalalla teholla, niin etta tulee pieni hiki pintaan ja
hengastyttaa sopivasti. Kilpailuissa aloita veryttely 45-60 minuuttia ennen lajin alkua.

Muista: Veryttelyn ei tarvitse olla vain yksitoikkoista holkkaa, tee valilla myés monipuolistavia
liikkeitd, kuten ristiaskeljuoksuja, erilaisia hyppelyita ja aktiivisia venytyksia!

2. Liikkuvuusosio: Kay tarkeimmat lihasryhmat yhdella tai kahdella venytyksella lapi, ainakin pohkeet, etu-
ja takareidet, pakarat ja varsinkin heittolajeissa on tarkeaa muistaa myos ylavartalo. Venytyksien ei
tarvitse olla pitkdkestoisia.

3. Koordinaatioharjoitteet, osasuoritukset ja suoritukset vajaalla teholla. Valitse harjoitteet sen mukaan
mihin lajiin olet valmistautumassa!

e Pikajuoksuja varten tee muutamia juoksutekniikkakoordinaatiota liikeratojen avaamiseksi
ja hermoston herattelemiseksi.

e Hypyissa tapaile ponnistuksia ensin lyhyellad vauhdilla ennen tayteen vauhtiin siirtymista.

e Heitoissa tapaile lajin tekniikkaa ensin ilman valinetta, sitten valineen kanssa ilman vauhtia
ja lopuksi vauhdin kanssa.

4. Siirtyminen tdysivauhtiseen suoritukseen.

e Pikajuoksuissa tee 2-3 40-50 metrista avausvetoa, ensimmainen lenkkareilla ja sitten
piikkareilla. Tee tarvittavat lahtdkokeilut. Avausvedoissa ensimmadinen on helpoin ja
seuraavat kiihtyvat asteittain.

e Hypyissa ja keihdassa tee tarvittavat askelmerkkikokeilut.

e Kilpailuissa ota rauhallisesti viimeiset 5-10 minuuttia ennen suoritusta, jotta olet hyvin
palautuneena kilpailun alkaessa.

Muista: Hyvan alkuveryttelyn tarkoitus on virittaa, ei vasyttaa. Alkuveryttely on aina tehoiltaan
nousujohteinen.

Loppuveryttely: Loppuveryttelyn on tarkoitus rauhoitella elimistda harjoituksen tai kilpailun jalkeen ja
auttaa palautumaan. Loppuveryttely voi olla kevyita juoksuvetoja, holkkaa ja kdvelya ja lopuksi venyttelya.
Loppuveryttelyn venytykset saavat olla pitkdkestoisempia kuin alkuveryttelyssa. Painvastoin kuin
alkuveryttelyssa, loppuveryttelyn teho on loppua kohden laskeva.
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