Harjoitettavuuden kehittaminen
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1 Johdanto

Tama materiaali auttaa valmentajaa ja urheilijaa kehittamaan heikkoja kohtia urheilijan
harjoitettavuudessa. Materiaali on luotu yhdentoista eri testilikkeen pohjalta, joita tes-
tataan harjoitettavuuskartoituksessa. Harjoitettavuuskartoituksessa urheilijan suoritus
arvioidaan viitearvojen pohjalta. Tulosta verrataan viitearvoihin ja arvioidaan varein pu-
nainen/keltainen/vihred. Jos urheilija on saanut jostakin harjoitettavuuskartoituksen
likkeesta punaisen/keltaisen, voi tdsta materiaalista katsoa vinkkeja tuloksen paranta-
miseen. Materiaalissa kerrotaan myds lyhyesti mistd punainen/keltainen tulos voi ur-

heilijan kohdalla kertoa.

Materiaali siséltaa jokaiselle harjoitettavuuskartoituksen testiliikkeelle harjoitteita, joita
havainnollistetaan kuvin. Joidenkin testilikkeiden kehittdAmiseksi on luotu kolme erita-
soista harjoitetta. Tason 1 harjoite on helpoin, tasolla 2 harjoitteen vaativuus nousee
ja tasolla 3 harjoite vastaa testiliiketta. Urheilija/valmentaja voi lahtétason mukaan va-
lita, mink& tasoista harjoitetta urheilija tekee. Kaikille harjoitteille ei ole merkitty eri ta-
Soja, jolloin kaikki harjoitteet sopivat ominaisuuden kehittdmiseen tasavertaisesti. Lo-

pussa on kaksi alkuverryttelyesimerkkia harjoitteiden ja verryttelyn yhdistamisesta.

Voimabharjoitteita (otsikot 2, 3, 4, 5, 6, 9 ja 12) voi sisallyttaa alkulammittelyyn tai tehda
lihasvoimaharjoittelun yhteydessa. Alkulammittelyssa voimaliikkeité voi tehda maaral-
lisesti vAhemman. Lihasvoimaharjoittelun yhteydessa tehtyna voimaliikkeitéa kannattaa
tehda maarallisesti enemman. Voimaharjoitteita tehdessa on tarkeaa huomioida oi-
kean suoritustekniikan sailyminen ja tehda toistoja sen mukaan. Voimaa harjoitetta-
essa tarkedd on saannollisyys, joten voimaharjoitteita olisi suositeltavaa tehda 2-3

kertaa viikossa.

Liikkuvuusharjoitteita (otsikot 7, 8, 10 ja 11) voi tehd& alkulammittelyn yhteydessa tai
harjoituksen jalkeen. Jos liikkuvuusharjoitteita tehd&an ennen harjoitusta, on suositel-
tavaa tehda harjoitteita lyhytkestoisesti. Harjoituksen jalkeen liikkeiden toistomaa-
rat/kestot voivat olla suurempia. Liikkuvuuden kehittdmiseksi liikkuvuusharjoitteita tulisi
tehda vahintaan kolme kertaa viikossa, mutta harjoitteita voi hyvin tehda vaikka joka
paiva.

Materiaali on tehty projektityénéd EKLU:lle (Etela-Karjalan Liikunta ja Urheilu ry). Mate-

riaalin sisallon ovat luoneet Teemu Kiljunen ja Minttu Mattinen.



2 Vauhditon pituushyppy

Yleisimmat syyt keltaiselle/punaiselle: ponnistusvoiman heikkous, hypyn suuntautumi-

nen liikkaa ylospain

Harjoitteet:

Kaikki erilaiset hyppyharjoitteet ovat hyvia ponnistusvoiman ja kimmoisuuden kehitta-
miseen. Hyppyja voi tehda kahdella tai yhdella jalalla ja edeten (esim. loikat) tai pai-
kallaan. Eteenpain liikkuvat hypyt ja loikat ovat erityisen hyvia, jos halutaan harjoitella
hypyn suuntaamista eteenpain. Hyppyja voidaan harjoitella erilaisilla alustoilla.

Kuvissa on esimerkkiliikkeitd hypyistd. Kuvassa 1 tehdaan pakiahyppyja, kuvassa 2
kyykkyhyppyja ja kuvassa 3 vauhditonta pituushyppya.

Toistot: 5-10 hyppya

Sarjat: 3 (ponnistuvoimaa kehittava), 1-2 (verryttely)

Kuva 1. Pakiahyppy




Kuva 2. Kyykkyhyppy

Kuva 3. Vauhditon pituushyppy




3 Etunojapunnerrus

Yleisimmat syyt keltaiselle/punaiselle arviolle: tyontavien lihasten heikkous (rintalihas,

ojentaja), keskivartalon lihasten heikkous

Harjoitteet:

Jos urheilijalle normaalit punnerrukset ovat haaste ja maksimitoistot ovat alle 5, on
hyva aloittaa tason 1 ja 2 harjoitteista.

Toistot: 8-15
Sarjat: 3—4 (voimaa kehittava), 1-2 (verryttely)
Taso 1: Punnerrus polvet maassa

Asetu punnerrusasentoon siten, ettd polvesi ovat maassa. Pida katse etuviistossa.
Pida keskivartalo aktiivisena koko ajan. Tee punnerrus siten, etta rintasi kay hipaise-
massa lattiaa. Huomioi, ettd asentosi sailyy koko ajan samana eli selka ei notkistu tai
takapuoli nouse.




Taso 2: Punnerrus penkkia/koroketta vasten

Laita katesi penkin/korokkeen reunalle ja liikuta alaraajojasi penkista/korokkeesta
poispdin siten, ettd paino on enimmakseen ylaraajojesi varassa. Pida katse etuviis-
tossa. Aktivoi keskivartalosi ja ota hyva punnerrusasento. Tee punnerrus siten, etta
rintasi kay hipaisemassa penkkié/koroketta. Kiinnitd huomiota siihen, ettei asento
muutu liikkeen aikana eli lantio ei tipahda alas eikéa takapuoli nouse.




Taso 3: Punnerrus

Kay punnerrusasentoon. Aktivoi keskivartalo. Pida katse hieman etuviistossa. Tee
punnerrus siten, ettd rintasi kay hipaisemassa lattiaa. Vartalon asennon pitaisi sailya
koko ajan samana eli lantio ei tipahda eika takapuoli nouse.




4 Valakyykky kepilla

Yleisimmat syyt keltaiselle/punaiselle arviolle: nilkan ja lonkan liikkuvuuden heikkous

koukistussuuntaan, olkapaiden ja niska-hartiaseudun liikkuvuuden heikkous

Harjoitteet:

Jos urheilijalla on heikko liikkuvuus nilkoissa tai hartiarenkaassa ja han on esimerkiksi
saanut keltaisen/punaisen arvion nilkan/hartiarenkaan liikkuvuustestista, kannattaa
hanen tehda myo6s liikkuvuusharjoitteita nilkalle/hartiarenkaalle (katso otsikot 7 ja 10).
Riittava nilkan ja lonkan koukistussuuntainen liikkuvuus on tarkeaa, jotta urheilija voi
paasta valakyykkyyn. Myods hartiarenkaan liikkuvuus on téarkeassa roolissa valakyy-
kyssd, jotta keppi on mahdollista pitééa suorilla ylaraajoilla paan ylapuolella.

Tason 1 liike on hyva niille, joille syvakyykky on haastava tai liikkuvuus nilkoissa ja
lonkissa on heikko. Tason 2 liike kehittdd myods hartiarenkaan liikkuvuutta, joten se
sopii niille, jotka jo paasevat syvakyykkyyn, mutta hartiarenkaan liikkkuvuus ei riita va-

lakyykkyyn. Tasolla 3 harjoitellaan jo itse valakyykkya, joten se on liikkeista vaativin.
Toistot: 6-10

Sarjat: 3—4 (voimaa kehittava), 1-2 (verryttely)



Taso 1: Syvakyykky

Seiso noin hieman lantiota leveammassa haara-asennossa. Tarvittaessa voit kdantaa
jalkateriasi hieman ulospain. Pida katse edessapain. Kyykisty mahdollisimman alas
siten, ettd polvesi ja varpaasi menevat samaan suuntaan/linjaan. Pyri siihen, etta selka
ja sdaret ovat samansuuntaisesti. Kantapaiden kuuluu pysyéa alustassa myos ala-
asennossa. Alaselka normaalisti pyoristyy, kun polvet menevat yli 90 asteeseen. Voit
tasapainottaa liikettd pitamalla ylaraajojasi suorina edessa. Huomioi varpaiden ja pol-
vien linjaus my0s yl6s noustessa, jotta polvet eivat kdanny sisdéanpain. Voit tehda lii-

kettd useita toistoja putkeen tai jadda ala-asentoon “hengailemaan”.

10



Taso 2: Syvakyykky seinaa vasten + ylaraajat seinalla

Kay seisomaan selkéd seinda vasten. Ota jalkojasi noin 1-1,5 jalan mittaa irti seinasta
siten, etta takaraivo, selka ja pakarat ovat kiinni seindssa. Jalat voivat olla hieman lan-
tiota leveammassa haara-asennossa. Nosta ylaraajasi paasi ylapuolelle seinalle mah-
dollisimman suoriksi. Lahde tekemaan syvakyykkya siten, etta takaraivo, selka ja pa-
karat pysyvat kiinni seinassa. Myos ylaraajojen on tarkoitus pysya mahdollisimman
suorina ja kiinni seindssa koko liikkeen ajan. Mene niin syvalle kyykkyyn kuin péaset.
Pyri pitamaan kantapaat kiinni alustassa koko ajan. Huomioi kyykyssa myds varpaiden
ja polvien linjaus. Yl6s noustessa kiinnitd huomiota samoihin asioihin kuin alas men-
nessa.
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Taso 3: Valakyykky

Seiso hieman lantiota leveAmmassa haara-asennossa. Tarvittaessa jalkateria voi
kdantaa hieman ulospain. Ota keppi ja laita se “lepaamaan” paasi paalle (kiinni
paassd). Kepin ollessa paasi paalla, liikuta kasiasi siten, etta kyynarpaasi ovat 90 as-
teen kulmassa. Nosta sitten keppi irti paasta ja suorista ylaraajat suoriksi. Pida katse
edesséapain. Mene syvakyykkyyn. Kepin tulisi pysya koko liikkeen ajan suoraan jalka-
terien ylapuolella (sivusta katsottuna) ja ylaraajojen suorina. Lisaksi kantapaiden tulisi
pysya alustassa ja seldn mahdollisimman suorana. Huomioi varpaiden ja polvien lin-
jaus. Noustessasi ylos, huomioi samat asiat kuin alas mennessa.
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5 Yhden jalan kyykky

Yleisimmat syyt keltaiselle/punaiselle arviolle: nilkan ja lonkan liikkuvuuden heikkous

koukistussuuntaan, reiden etuosan lihasten heikkous, pakaralihaksen heikkous

Harjoitteet:

Toistot: 5-10

Sarjat: 3—4 (voimaa kehittava), 1-2 (verryttely)

Taso 1: Syvakyykky (kts. ensimmainen kuva ja ohjeet “Valakyykky” -otsikon alta)
Taso 2: Yhden jalan kyykky tuettuna

Seiso korokkeen reunalla yhdella jalalla. Voit ottaa toiseen kateesi kepin tueksi kuten
kuvassa tai voit tehda liikkeen esimerkiksi seinan vieressa ja ottaa siita tukea liikkkeen
helpottamiseksi. Jos sivulta tuleva tuki ei ole riittava, saat eniten apua, kun otat tukea
edestapain (esim. jostakin tolpasta). Pida katse edessa. Kyykisty niin syvaan kyykkyyn
kuin pystyt ilman, etta kantapdd nousee alustasta. Huomioi kyykyssa, etta varpaat ja
polvi menevat samansuuntaisesti. Vapaa alaraaja on suorana ja saa menna hieman
alaviistoon. Pyri pitamaan ylaselkd mahdollisimman suorana koko liikkeen ajan. Ala-
selka saa hieman pydristya ala-asennossa. Huomioi yl6s noustessa samat asiat kuin
kyykkyyn mennessa. Ota tukea sen verran kuin tarvitset.

) T
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Taso 3: Yhden jalan kyykky

Liike on muuten taysin sama kuin tason 2 liike, mutta nyt yhden jalan kyykky tehdaan
ilman tukea. Kyykkya voi tasapainottaa pitamalla ylaraajat suorina edessa. Muista var-
paiden ja polven linjaus. Muista my6s, ettd kantapaa pysyy alustassa koko liikkeen
ajan ja selkd mahdollisimman suorana.
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6 Kulmaveto

Yleisimmat syyt keltaiselle/punaiselle arviolle: ylaselan lihasten heikkous, keskivarta-

lon hallinnan heikkous

Harjoitteet: Jos urheilija ei pysty tekemaan yhtaan soutua tai vain muutaman, on hyva

aloittaa tason 1-2 harjoitteista.

Toistot: 8-15

Sarjat: 3—4 (voimaa kehittava), 1-2 (verryttely)
Taso 1: Soutu vastusnauhalla

Kiinnitd vastusnauha johonkin tukevaan asiaan. Ota kahdella kadella kiinni vastusnau-
hasta. Tuo ké&sia kohti rintaa vieden kyynarpaita samalla hieman ulos. Palauta rauhal-
lisesti kasivarret suoraksi. Voit tehdé vastusnauhasoutuja eri kulmista.
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Taso 2: Kulmaveto kevyemmalla kulmalla

Suoritetaan kuten tavallinen kulmaveto, mutta enemmaén pystyasennossa, jolloin liike
on kevyempi. Ota hieman hartioita leveampi ote. Veda rinta tankoon kiinni ja palaa
rauhallisesti alas. Pida keskivartalo suorassa koko ajan.

B I
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Taso 3: Kulmaveto

Ota hieman hartioita leve&mpi ote. Veda rinta tankoon kiinni ja palaa rauhallisesti alas.
Pida keskivartalo suorassa koko ajan.
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7 Nilkan liikkuvuus

Yleisimmét syyt keltaiselle/punaiselle arviolle: nilkan heikko liikkuvuus koukistussuun-

taan, pohjelihasten kireys

Harjoitteet:

Pohkeen ja akillesjanteen alueelle kohdistuvilla venytyksilla voidaan vahentaa lihaski-
reyksia, joilla voi olla vaikutusta nilkan koukistussuuntaiseen liikkuvuuteen. Lisdksi mo-
nissa venytyksissa nilkan koukistus on osa liikettd, jolloin nilkan liikkuvuus voi kehittya.
Alla on pari kuvaa, joissa on esimerkkiliikkeet pohkeen ja akillesjanteen alueen venyt-
tamiseksi. Nilkan liikkuvuus on tarkedsséa osassa myds muun muassa kyykkyliikkeissa.
Syvakyykky onkin myds hyva harjoite nilkan liikkkuvuuden kehittamiseksi.

Pohkeen/akilleksen venytys korokkeella

Seiso korokkeella siten, etté toisen jalan pakia on korokkeen reunalla. Voit ottaa tar-
vittaessa seindstéa tukea. Paina kantapaata kohti lattiaa siten, ettéd polvesi on suorana.
Talloin venytyksen pitéisi tuntua eniten pohkeen alueella. Pohjevenytyksen jalkeen voit
koukistaa hieman venytettavan alaraajan polvea, jolloin venytys kohdistuu enemman

pohkeen alaosaan ja akillesjanteen alueelle.
Venytyksen kesto ennen harjoitusta: n. 10-15 sekuntia x 1 per jalka.

Venytyksen kesto harjoituksen jalkeen: n. 30 sekuntia x 2—3 per jalka.

18



Akillesjanteen alueen venytys

Kay kuvanmukaiseen asentoon siten, ettd toinen saari on kokonaan kiinni lattiassa ja
toisesta alaraajasta (venytettava jalka) pelkka pakia on lattiassa. Venytettavan jalan
pakian ja toisen jalan polven pitaisi olla suunnilleen samassa kohdassa vierekkain.
Huomioli, etta paino on enemman venytettavan jalan pakialla etka istu ei-venytettavan
jalan paalla. Paina venytettavan jalan polvea hieman alaspéin. Talléin venytyksen pi-
taisi tehostua ja tuntua akillesjanteen alueella. Pida selké suorassa koko ajan.

Venytyksen kesto ennen harjoitusta: n. 10-15 sekuntia x 1 per jalka.

Venytyksen kesto harjoituksen jalkeen: n. 30 sekuntia x 2—3 per jalka.
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8 Lonkan ojennusliikkuvuus

Yleisimmat syyt keltaiselle/punaiselle arvioinnille: lonkankoukistajalihasten kireys

Harjoitteet:

Lonkankoukistajia on helppo venytella muutamalla eri tavalla. Tassa pari esimerkkia,

jotka ovat yhta hyvia kaikki, mutta venyttavat lonkankoukistajia vahan eri kulmista.
Lonkankoukistajavenytys taaempi jalka penkill&:

Aseta taaempi jalka korokkeen péaalle. Etummainen jalka tukevasti maassa, polvi 90
asteen kulmassa. Voit tehda liikkeessa pienid pumppauksia alaspain. Pyri pitamaan

likkeen aikana selk& suorassa.
Venytyksen kesto ennen harjoitusta: n. 10—15 sekuntia x 1 per jalka.

Venytyksen kesto harjoituksen jalkeen: n. 30 sekuntia x 2—3 per jalka.
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Lonkankoukistajavenytys edella oleva jalka penkilla:

Aseta etummainen jalka tukevasti korokkeelle. Voit hieman koukistaa taaempaa jalkaa
liikkeessa. Nojaa hieman eteenpdin selkd suorassa.

Venytyksen kesto ennen harjoitusta: n. 10-15 sekuntia x 1 per jalka.

Venytyksen kesto harjoituksen jalkeen: n. 30 sekuntia x 2-3 per jalka.

= T ——
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Lonkankoukistajavenytys:

Kay toispolviseisontaan. Jannita taaemman jalan pakaraa ja jos pystyt, tyonna samalla
lantiota hieman eteenpdin. Tee pakarajannityksen avulla lyhyitd pumppauksia. Liike ei
ole suuri, mutta tunnet varmasti venytyksen lonkankoukistajissa.

Venytyksen kesto ennen harjoitusta: n. 10-15 sekuntia x 1 per jalka.

Venytyksen kesto harjoituksen jalkeen: n. 30 sekuntia x 2-3 per jalka.
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9 Jalkojen nosto riipunnasta

Yleisimmat syyt keltaiselle/punaiselle arviolle: keskivartalon lihasten heikkous (etenkin

suorat vatsalihakset), lonkankoukistajalihasten heikkous, reiden takaosan lihasten ki-
reys

Harjoitteet:

Jos urheilija ei talla hetkella jaksa vieda jalkoja kertaakaan suorana tankoon, on hyva

aloittaa tason 1 ja 2 harjoitteista.

Toistot: 5-15

Sarjat: 3—4 (voimaa kehittava), 1-2 (verryttely)
Taso 1: Selinmakuulla jalkojen nosto

Kay selinmakuulle, k&det rennosti sivuille. Nosta alaraajat suorana ilmaan ja tuo ne
yl6s asti. Laske alaraajat rauhallisesti alas kohti lattiaa. Kantapaiden hipaisu lattiaan
ennen uutta toistoa riittéaa.
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Taso 2: Koukkujalkojen nosto riipunnasta

Kay tankoon roikkumaan myétéaotteella. Alkuasennossa alaraajat ovat suorina al-
haalla. Nosta polvia niin korkealle kohti rintaa kuin pystyt. Rauhallisesti palauta jalat
takaisin alkuasentoon. Kun tama liike alkaa sujua, voit vieda koukkupolvien kautta jalat
tankoon asti.
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Taso 3: Jalkojen nosto riipunnasta

Kay roikkumaan myotaotteella tankoon. Vie jalat tankoon mahdollisimman suorina. Pa-
lauta rauhallisesti alkuasentoon. Pyri valttamaan heilumista (vauhdinottoa) liikkkeen ai-
kana.
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10 Hartiarenkaan liikkuvuus

Yleisimmat syyt keltaiselle/punaiselle arvioinnille: hartiarenkaan ja olkapaan liikkuvuu-

den heikkous, lihaskireydet (olkapdaat, rintalihas), rintarangan ojennus suuntainen heik-
kous

Harjoitteet:

Jos urheilija sai arvioinnin punainen harjoitettavuuskartoituksessa, on hyva aloittaa ta-
son 1 harjoitteesta. Hartiarenkaan liikkuvuuden kehittamiseksi sopii myds hyvin aiem-
min esitetyt tason 2 ja 3 valakyykyn harjoitteet. On kuitenkin hyva myds harjoitella har-
tiarenkaan liikkuvuutta itsessaan.

Toistot: 8-10
Sarjat: 2-3 (likkuvuutta kehittava), 1 (verryttely)
Taso 1: Hartiarenkaan liikkuvuus selinmakuulla

Kay selinmakuulle. Laita kyynarpaat 90 asteen kulmaan sivuillesi. Lahde liv’uttamaan
kasia lattiaa pitkin niin ylos kuin saat. Pyri pitamé&éan liikkeen aikana kyynarpaat, taka-
raivo, selka ja kAmmenselat maassa.
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Taso 2: Hartiarenkaan liikkuvuus seinda vasten

Ota askel irti seindsta. Laita kyynarpaat 90 asteen kulmaan ja seindan kiinni. Lahde
nostamaan kasia niin ylés kuin pystyt. Pyri pitamaan kyynarpaat, khimmenselat, taka-
raivo ja selka kiinni seindssa. Ala paasta selkaa notkolle liikkeen aikana.
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11 Aktiivinen suoran jalan nosto selinmakuulta

Yleisimmat syyt keltaiselle/punaiselle arviolle: reiden takaosan lihasten kireys, pohjeli-

hasten kireys

Harjoitteet:

Kaikki erilainen venyttely/likkuvuusharjoittelu reiden takaosalle parantaa sen liikku-

vuutta, jos sitd tehdéaan tarpeeksi usein. Tassa esimerkkind muutama liike.
Reiden takaosan liikkuvuus seinda vasten:

Kay makaamaan selalleen lahelle seindé ja nosta alaraajat suoraksi seinalle. Paina
toista kantapaatéa kevyesti seindéd kohti noin 10 s. Taman jalkeen pyri tuomaan alaraa-
jaa itsedsi kohti niin suorana kuin pystyt samalla nilkkaa koukistaen. Toista liiketta use-
amman Kkerran ja pyri tuomaan alaraajaa joka kerta lahemmaksi itseasi. Toista sama
molemmin puolin.

Venytyksen kesto ennen harjoitusta: 10 sekunnin painallus + 10 sekunnin venytys x

1-2 per jalka.

Venytyksen kesto harjoituksen jalkeen: 10 sekunnin painallus + 20 sekunnin venytys

X 2—4 per jalka.
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Reiden takaosan pumppaukset:

Ota kiinni suoran alaraajan polvitaipeesta. Lahde viemaan kantapaata kohti pakaraa
ja sitten ojenna polvi mahdollisimman suoraksi samalla nilkkaa koukistaen. Toista lii-

kettd pumpaten rauhallisesti.
Toistomaara ennen harjoitusta: 6—-10 pumppausta per jalka.

Toistomdaara harjoituksen jalkeen: 10 pumppausta x 2 per jalka.
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12 Leuanveto

Yleisimmat syyt keltaiselle/punaiselle arviolle: ylaselan lihasten heikkous, leveéan sel-

kalihaksen heikkous, hauislihaksen heikkous, keskivartalon hallinnan heikkous

Harjoitteet:

Jos urheilija ei saa télla hetkella yhtaan leukaa vedettya tai leukoja tulee vain muutama,
on hanen hyva aloittaa tason 1 ja 2 harjoitteista.

Toistot: 5-12
Sarjat: 3—4 (voimaa kehittava), 1-2 (verryttely)
Taso 1: Hyppy tankoon ja jarruttaen alas

Hyppaa leuanvetotankoon vastaotteella ja siten, ettd leukasi on yli tangon. Lahde las-
keutumaan alas hitaasti. Jarruta liikettd mahdollisimman paljon. Yksi toisto on tehty,
kun olet hypannyt tankoon ja tullut jarruttaen alas suorien kasivarsien varaan.
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Taso 2: Leuanveto vastusnauha-avusteisesti

Kiinnitd haluamasi vastusnauha tankoon ja laita toinen jalkapohjasi vastusnauhan
paalle. Ota kiinni leuanvetotangosta vastaotteella. Veda itsesi ylos, leuka yli tangon.

Palaa rauhallisesti alas. Vastusnauhan voimakkuuden muutoksilla voit helpottaa tai
vaikeuttaa liiketta.
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Taso 3: Leuanveto

Leuanvetoa kehittaa parhaiten leuanveto. Ota kiinni tangosta vastaotteella. Veda itsesi
yl6s, leuka yli tangon. Palaa rauhallisesti takaisin alas. Pyri valttamaan heilumista
(vauhdinottoa), kun teet leukoja.
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13 Alkuverryttelyesimerkit

Alla olevat verryttelyt ovat vain esimerkkeja siitd, miten harjoitteita voi yhdistaa alku-
lammittelyyn. Aktivoinneissa olevia harjoitteita voi vaihdella viikon aikana urheilijan tar-

peiden/heikkouksien mukaan.
Alkulammittely/verryttelyesimerkki 1 (likkuvuuspainotteinen), 20-25 min

* Ho6lkka 5 min
* Koordinaatiot 5-10 min (polvennostojuoksu, sivulaukka yms.)
* Aktivoinnit noin 10 min:
o Reiden takaosan pumppaukset, 8+8 x 1-2 per puoli (kts. otsikko 11)
o Lonkan ojennusliikkuvuusharjoite, 10-15 s venytys per puoli (kts. otsikko
8)
o Kyykky, 6-10 toistoa x 1-2 (kts. otsikko 4, taso 1)

o + Lajinomaiset aktivoinnit

Alkulammittely/verryttelyesimerkki 2 (lihasvoimapainotteinen), 20-25 min

* Holkka 5 min
* Koordinaatiot 5-10 min (pakarajuoksu, ristiaskeleet yms.)
* Aktivoinnit noin 10 min:
o Etunojapunnerrus, 8-12 x 1-2 (kts. otsikko 3, liike urheilijan tason mu-
kaisesti)
o Jalkojen nosto selinmakuulla, 8-12 x 1-2 (kts. otsikko 9, taso 1)
o Kyykkyhypyt, 6 x 2 (kts. otsikko 2)

o + Lajinomaiset aktivoinnit
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