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Esittely

Tervetuloa kayttimain keskivartalon syvien lihasten hallintaan tar-
koitettua harjoitteluopasta. Oppaan ohjelmat ovat laadittu etene-
main vaikeusasteittain keskivartalon hallinnan alkeista kohti haas-
tavampia, toiminnallisempia liikkeitd. Tarkoitus on, ettd ohjelmien
kayttija aloittaa oppaan kiyton ensimmaiseltd tasolta ja siirtyy seu-
raavalle tasolle vasta, kun hallitsee tdysin edeltivin ohjelman liik-
keet. Ohjelmia voi toteuttaa niin lajiharjoitusten kuin omatoimis-

tenkin harjoitusten yhteydessa.

Miksi ndiden harjoitusohjelmien kiyttoonotto on niin tirkedd?
Lentopallossa, kuten kaikissa muissakin urheilulajeissa, kaikki liik-
keet ovat riippuvaisia keskivartalosta. Keskivartalo on voiman kes-
kus, se yhdistdd yld- ja alavartalon liikkeet toisiinsa seki sen syvit
lihakset tukevat selkdrankaa, suojaavat sitd vaurioilta ja mahdollis-
tavat kaikki sen liikkeet. Keskivartalon syvien lihasten harjoittelulla
pyritddn siis lisddmédin suorituskykyid; mahdollistetaan syvempi
puolustusasento, hankitaan lisdd pitoa torjuntaan seki saadaan pal-
lolle lisdd vauhtia iskuly6nnissi. Tietenkin keskivartalon syvien li-
hasten hyvi kunto mahdollistaa my6s suurempien painojen kiyton
voimaharjoittelussa, joka taas lisdd suorituskykyi suoraan lajisuori-
tuksiin. Harjoittelulla ennaltaehkdistiin myds vammoja. Lento-

pallo on erittdin vamma-altis laji nilkoille, polville ja olkapiille, joita
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kaikkia keskivartalon syvien lihasten vahvistamisella pyritdin suoje-

lemaan.

Miksi ottaisin kdyttoon juuri timén oppaan? Internet on pullollaan
kaikenlaisia keskivartalon harjoitteluun tarkoitettuja oppaita, mutta
timd opas on tehty nimenomaan lentopalloilijalle. Ensimmiiset
ohjelmat sisaltavit paljon perinteisid keskivartalon aktivaatio liik-
keitd, mitka tulee hallita ennen kuin voidaan siirtyd haastavampiin
liikkeisiin. Haastavammissa liikkeissa keskivartalon hallinnan tulee
olla jo hyvissd kunnossa, jotta liikkeet on mahdollista suorittaa oi-
kein ja niistd saadaan mahdollisimman paljon hy6tyd. Ohjelmat 4
ja 5 sisaltivit paljon liikkeitd, joihin on otettu vaikutteita lentopal-
lon puolustus- ja vastaanottoasennosta. Tillaiset tismailiikkeet te-

kevit oppaasta nimenomaan lentopalloilijalle sopivan.

Miten opasta kiytetddn? Oppaan liikkeitd voi tehda erillisind har-
joituksina, mutta ne on helppo ottaa kiytto6n myos esimerkiksi al-
kuverryttelyn yhteyteen. Jokaisessa ohjelmassa on kuusi eri liiketta.

Niiden liikkeiden tekeminen vie enemmin aikaa, kuin tavalliset

toiminnalliset alkuverryttely liikkeet, joten ne voi my6s jakaa pie-

nempiin kokonaisuuksiin. Yhden ohjelman liikkeet voi jakaa esi-
merkiksi kahteen, kolmeen tai neljddn osaan ja jakaa niitd viikon eri
harjoitusten yhteyteen. Liikkeitd ei voi tehda liikaa, joten niitd voi
tehda vaikka péivittdin. On suositeltavaa, ettd niitd toistetaan kui-

tenkin sdannollisesti, jotta liikkeet ovat mahdollista oppia ja voidaan
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edetd haastavampiin liikkeisiin ja tulla taitavammaksi keskivartalon
hallitsijaksi. Yhtd ohjelmaa voidaan tehdd 2-4 viikkoa ja siirtya
eteenpiin, kunnes kaikki ohjelman liikkeet ovat tdysin hallussa. Ke-
hittymisen kannalta on hyvi edetéd seuraavaan ohjelmaan heti, kun

se on vain mahdollista.

Mita tarvitset kiyttdaksesi opasta? Tarvitset joissakin liikkeissd apu-
vilineind rinkula -mallista kuminauhaa, puolipalloa seki lentopal-
loa. Seisoma-asennossa tehtdvid kyykkyliikkeitd on mahdollista va-
rioida myds pienten painojen kanssa tehtdviksi liikkeiksi, mikali
litke alkaa tuntua oman kehon painolla jo liian helpolta. Lentopal-
lon kanssa tehtéivit liikkeet voidaan varioida kuntopallolla tehti-
viksi tai liikkeitd voi yhdistdid my6s hiha- tai sormilyontipallotte-

luun.

Miksi oppaaseen on valittu juuri ndmi liikkeet? Oppaan sisilto ete-

nee niin sanotun segmentaalisen harjoitusmallin mukaisesti (ks.

seuraavan sivun kuva). Kyseisessd harjoitusmallissa edetdin prog-
ressiivisesti keskivartalon syvien lihasten aktivoinnista toiminnalli-
sempiin, useampia raajoja yhdisteleviin liikkeisiin. Liikkeet on va-
littu pohjautuen lentopallon ja keskivartalon hallinnan lihdemate-
riaaliin. Teoriapohjaisen tiedon, omien kokemusten ja pilotoinnin

pohjalta rakentui viisi osainen harjoitusohjelmaopas.
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Aiheeseen piddsee perehtymidn laajemmin lukemalla opinniyte-

tyoni raportin osoitteesta www.theseus.fi.

Tsemppid oppaan kiyttoon!
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Harjoitusohjelma 1.

Keskivartalon syvien lihasten aktivointia lat-

tiatasossa

WOVO

ROVANIEMI
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1. Syvien vatsalihasten aktivaatioharjoite

Vaihe 1:

o Asetu selilleen lattialle ja aseta jalat 90 asteen kulmaan, jalkaterit lantion levey-
delle. Hae lantion neutraaliasento, jossa alaseldn ja lattian viliin jdd pienen pieni
kolo.

o Tdytd keuhkot hengittimalld sisidn nenidn kautta. Puhalla ilma rauhallisesti ulos
huuliraon kautta ja samalla aktivoi syvit vatsalihakset vetimilld vatsanpeitteitd

kohti selkdrankaa, sdilyttien alaseldn notko. Tunnustele aktivaatio sormilla.

Toista liikettd 6 kertaa ja pidd aktivaatio 10 sekunnin ajan

Huolehdi, etti vatsa ei "pullota” liikkeessa.

Vaihe 2:

o Hengiti sisddn, ja uloshengitykselld aktivoi syvit vatsalihakset. Lihde uloshen-
gitykselld viemdén toista polvea auki kiertoon pitimilld toinen jalka tdysin pai-
kallaan. Hengiti sisdin ja uloshengitykselld palaa takaisin keskiasentoon ja ren-

touta.




Toista 6 kertaa / puoli

Huolehdi, ettd lantio ei lihde kallistumaan mukana, vaan aktivaatio siilyy.

2. Syvien vatsalihasten aktivaatioharjoite jalan liu’'utuksella

o Hengiti sisddn. Uloshengitykselld aktivoi keskivartalon syvit lihakset ja samalla
lihde liv'uttamaan toista jalkaa suoraksi kantapdd lattiaa my6ten liukuen.
o Airiasennossa hengitd sisddn ja palauta uloshengitykselld jalka rauhallisesti ta-

kaisin aloitusasentoon.

Rentouta ja toista 5 / puoli

Huomioi, ettei lantio lihde kallistumaan eteenpdin, vaan aktivaatio sdilyy koko

liikkkeen ajan.
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3. Keskivartalon ja pakaran hallinta lantionnostossa

o Hengiti sisddn. Uloshengitykselld aktivoi keskivartalon syvit lihakset ja samalla
lihde nostamaan takapuolta irti lattiasta, vatsan pysyessd littedna.

o Yldasennossa hengitd sisddn ja uloshengitykselld lihde palaamaan alkuasentoon
rauhallisesti, nikama nikamalta. Rentouta, etsi lantion neutraaliasento ja toista

uudelleen.

Toista 8 kertaa

Huomioi, ettd polvet ja varpaat osoittavat samaan suuntaan koko liikkeen ajan.
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4. Keskivartalon ja pakaran hallinta kylkimakuulla kuminauhan avulla

o Aseta kuminauha polvien ylipuolelle ja kdy kylkimakuulle, tiysin suoraksi.

o Hengitd sisddn. Uloshengitykselld aktivoi keskivartalon syvit lihakset, jolloin
kyljen ja lattian viliin muodostuu pieni kolo. Lihde uloshengitykselld nostamaan
padllimmiistd jalkaa suorana ylospiin.

o Hengiti sisddn, ja palauta uloshengitykselld jalka alas.

Toista 6 kertaa / puoli

Pida liike rauhallisena ja huomioi, ettd kyljen ja maan vilissd oleva kolo siilyy

koko liikkeen ajan.
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5. Keskivartalon ja pakaran hallinta kylkimakuulla jalan auki kierrolla

o Asetu vartalo suorana kylkimakuulle ja tuo jalat 90 asteen kulmaan yldvartaloosi
nihden.

o Hengiti sisddn. Uloshengitykselld aktivoi keskivartalon syvit lihakset ja samalla
lihde rauhallisesti nostamaan péadllimmadisté jalkaa auki kiertoon. Pysdyti litke
heti, kun lantio lihtee kippaamaan taaksepiin.

o Sisdin hengitd ja palauta uloshengitykselld jalka takaisin alkuasentoon.

Toista 6 kertaa / puoli

Huomioi, ettei alaselkdin pdise muodostumaan notkoa ja kyljen ja maan vilissd

oleva kolo siilyy koko liikkeen ajan.
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6. Keskivartalon hallinta konttausasennossa painonsiirrolla

o Asetu konttausasentoon, kidet ja jalat 90 asteen kulmassa vartaloon nihden.
o Hengitd sisddn. Uloshengitykselld aktivoi kesivartalon syvit lihakset ja pida
tiukka lapatuki. Samalla siirrd paino keskeltd hitaasti kisien paille.

o Hengiti sisddn ja uloshengitykselld siirrd paino jalkojen paille.

Toista 8 kertaa

Huomioi, ettd lapatuki ja keskivartalon aktivaatio siilyvit koko liikkeen ajan. Se-

lin tulee olla koko liikkeen ajan suoraviivainen, eiki alaosaan saa muodostua not-

koa.
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Harjoitusohjelma 2.

Keskivartalon syvien lihasten aktivointi ja hallinta lat-

tiatasossa

WOVO

ROVANIEMI
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1. Syvien vatsalihasten aktivaatioharjoite

o Hae lantion neutraaliasento. Nosta jalat rinnan péille 90asteen kulmaan.

o Hengiti sisddn. uloshengitykselld aktivoi keskivartalon syvit lihakset. Uloshen-
gityksen aikana lihde viemidn toista jalkaa koukussa kohti lattiaa.

o Adriasennossa hengiti sisiin, ja uloshengitykselli lihde tuomaan rauhallisesti

jalkaa takaisin aloitusasentoon.

Toista liikettd 6 kertaa / puoli

Huomioi, ettd lantio ei lihde kallistumaan eteenpiin, vaan aktivaatio siilyy koko

liikkkeen ajan.
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2. Lantionnosto + jalan eteen vienti, syvien vatsalihasten ja pakarali-

haksen aktivaatioharjoite

Asetu selinmakuulle ja tuo jalat 90 asteen kulmaan lantioon nihden.

Hengiti sisddn. Uloshengitykselld aktivoi keskivartalon syvit lihakset. Lihde
uloshengityksen aikana nostamaan takapuolta irti lattiasta, vatsan pysyessi lit-
teana.

Hengiti yldasennossa sisddn ja ulos hengitykselld paina tiukasti toista jalkaa kohti
maata ja samalla irrota toinen jalka lattiasta.

Palauta jalka rauhallisesti uloshengityksen aikana toisen viereen ja palaa rauhal-

lisesti alkuasentoon, nikama nikamalta. Rentouta ja toista uudelleen.

Toista 6 kertaa / puoli

Huomioi, etti syvien lihasten aktivaatio siilyy, lantio pysyy neutraalissa asennossa

—

eikd alaselkdin padse muodostumaan notkoa.
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3. Lantion hallinta selinmakuulla kuminauhan avulla

o Pujota kuminauha polvilumpion ylipuolelle. Asetu selinmakuulle ja tuo jalat 90
asteen kulmaan lantion pdille. Etsi lantion neutraaliasento.

o Hengité sisidn. Uloshengityksen aikana aktivoi syvit lihakset ja samalla lihde

viemddn jalkoja auki kiertoon, pakaroita yhteen puristamalla. Adriasennossa

hengiti sisddn ja uloshengitykselld palaa alkuasentoon.

Toista 8 kertaa

Huomioi, ettei lantio lihde kallistumaan eteenpiin, vaan aktivaatio siilyy koko

liikkkeen ajan.
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4. Sivutukiharjoite, keskivartalon hallinta kylkiasennossa

o Asetu kyljelleen toisen kdden varaan, aseta maassa oleva jalka 90 asteen kulmaan
ja toinen jalka suoraksi sen péille.

o Hengiti sisddn. Uloshengitykselld aktivoi keskivartalon syvit lihakset. Lihde
viemddn painoa maassa olevalle kidelle, pidd tiukka lapatuki. Pidd tdssd asen-
nossa 8 sekuntia. Toista muutaman kerran.

o Jatka edellistd kohtaa viemalld ylikisi ja maassa oleva jalka yhti irti alustasta.

Pito 8 sek. Toista 6 kertaa / puoli

Huomioi, etti linja polvesta olkapdihin on suoraviivainen eiki alaselkdin paise

muodostumaan notkoa.
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5. Keskivartalon aktivointi vatsallaan alaraajoja nostellen

o Asetu vatsallesi siten, ettd alavatsan ja lattian viliin jdd pieni, hiiren mentivi
kolo.

o Hengitd sisddn. Uloshengitykselld aktivoi keskivartalon syvit lihakset. Lihde
nostamaan uloshengityksen aikana nostamaan varovasti jalkoja irti lattiasta siten,
ettd kuvittelet samalla tydntivisi jalkoja pitkille kohti perdseinia.

o Hengiti sisddn ja uloshengitykselld rentouta liike.

Toista 8 kertaa

Huomioi, ettd alavatsan ja lattian vilissd oleva kolo pysyy koko liikkeen ajan ja

samalla lanneselkd pysyy suorana. Jalkoja on tarkoitus tyontid pitkille, ei nostaa

korkealle!
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6. Keskivartalon hallinta konttausasennossa vastakkaisia raajoja nostel-

len

o Asetu konttausasentoon, kidet ja jalat 90 asteen kulmassa vartaloon nihden.

o Hengitd sisddn. Uloshengitykselld aktivoi keskivartalon syvit lihakset ja pida
tiukka lapatuki. Uloshengitykselld ldhde irrottamaan vastakkaista jalkaa ja vas-
takkaista kittd hitaasti lattiasta siten, ettd kuvittelet tydntdvisi niitd samalla mah-
dollisimman pitkille eteen ja taakse.

o Hengiti sisddn ja uloshengitykselld palauta raajat alkuasentoon.

Toista 6 kertaa / puoli

Huomioi, ettei alaselkdin pdise muodostumaan notkoa, eikd keskivartalo lihde

kddantymain kummallekaan sivulle.




Harjoitusohjelma 3.

Keskivartalon syvien lihasten aktivaation

sdilyttiminen pystyasennossa

WOVO

ROVANIEMI

/




~21 ~

1. Lantion nosto + jalan vienti ilman kisien tukea

Asetu selinmakuulle ja tuo jalat 90 asteen kulmaan lantioon nidhden. Ota pallo
kdsiesi viliin ja nosta kidet kohti kattoa.

Hengiti sisddn. Uloshengitykselld aktivoi keskivartalon syvit lihakset. Lihde
uloshengityksen aikana nostamaan takapuolta irti lattiasta, vatsan pysyessi lit-
teana.

Hengiti yldasennossa sisdin ja ulos hengitykselld paina tiukasti toista jalkaa kohti
maata ja samalla irrota toinen jalka lattiasta.

Palauta jalka rauhallisesti uloshengityksen aikana toisen viereen ja palaa rauhal-

lisesti alkuasentoon, nikama nikamalta. Rentouta ja toista uudelleen.

Toista 8 kertaa

Huomioi, ettei lantio lihde kallistumaan eteenpiin, vaan aktivaatio sdilyy koko

liikkkeen ajan.




2. Kylkilankku + aukikierto

Asetu kyljelleen ja aseta molemmat jalat 90 asteen kulmaan.

Nouse maassa olevan kiden varaan, hengiti sisddn ja uloshengitykselld aktivoi
syvit vatsalihakset.

Lihde uloshengityksen aikana viemiddn pédlld olevaa jalkaa rauhallisesti auki

kiertoon, pidd ddriasennossa ja uloshengitykselld palauta alkuasentoon.

Toista 6 kertaa / puoli

Huomioi, ettei alaselkdin pdise muodostumaan notkoa auki kierrossa. Linja ol-

kapidistd polveen tulee olla suoraviivainen koko liikkeen ajan.
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3. Lantion hallinta seisoma-asennossa

o Asetu seisomaan seinin viereen, painon tasaisesti molemmille jaloille jakau-
tuen.

o Hengiti sisidn. Uloshengitykselld aktivoi keskivartalon syvit lihakset ja samalla
lihde painamaan ulommaista jalkaa kohti lattiaa. Lihde liv’uttamaan seinin

puoleista jalkaa ylospdin polvijohtoisesti.

o Adriasennossa hengiti sisddn, ja ulos hengitykselld palauta jalka rauhallisesti ta-

kaisin alkuasentoon.

Toista 6 kertaa / puoli

Huomioi, ettei selkdin piadse muodostumaan notkoa litkkeen aikana. Nosta

polvi vain siihen asentoon, etti pystyt siilyttimain aktivaation keskivartalossa.




4. Painonsiirrot

o Asetu levedin haara-asentoon.

o Hengiti sisidn. Uloshengitykselld aktivoi keskivartalon syvit lihakset. Uloshen-
gityksen aikana lihde siirtdmédn painoa toiselle jalalle kyykistymilld hieman
tyoskentelevin jalan puoleen. Toinen jalka pysyy suorana.

o Sisddnhengitykselld siirrd paino takaisin keskiasentoon. Uloshengitykselld lihde

slirtimédn painoa vastakkaisen jalan puoleen. Vuorottele jalkoja.

Toista 12 kertaa

Pidi liike rauhallisena ja huomioi, ettid keskivartalo pysyy tiukkana koko liikkeen

ajan, eikd selkdin padse muodostumaan notkoa. Huomioi my®ds, etti polvi ei paise

liikkkumaan varvaslinjan yli.
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5. Yhden jalan kyykky kuminauhavastuksella

o Aseta kuminauha polvilumpioiden alapuolelle ja asetu hieman etukumaraan
asentoon, polvet hieman koukistettuna.

o Hengiti sisddn. Uloshengitykselld aktivoi keskivartalon syvit lihakset. Vie toista
jalkaa askeleen mitan verran taaksepiin ja lihde kyykistymiin etummaisen jalan
varassa.

o Tee kyykyt ensin toisella jalalla ja sitten toisella jalalla. Pida liike rauhallisena.

Toista 6 kertaa / puoli

Huomioi, ettei lantio paase kippaamaan sivulle. Tee kyykky siihen asti, ettd pystyt

hallitsemaan lantion.




6. Yhden jalan vaaka

o Asetu seisoma-asentoon.
o Hengiti sisidn. Uloshengitykselld aktivoi keskivartalon syvit lihakset. Uloshen-
gitykselld ldhde painamaan toista jalkaa tiukasti kohti lattiaa, kallista yldvartaloa

eteenpdin ja samalla nosta toista jalkaa taakse ja yl6s.

Pito 10sek. Toista 5 kertaa / puoli

Huomioi, ettei alaselkidin pdise muodostumaan notkoa. Nosta jalka sille korkeu-

delle, etta lantio pysyy hallittuna, eiki paise kippaamaan sivulle.
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Harjoitusohjelma 4.

Keskivartalon syvien lihasten aktivaation

sdilyttiminen liikkeessa

WOVO

ROVANIEMI
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1. Lonkan loitonnus eri tasoissa

O Aseta kuminauha polvilumpioiden ylipuolelle.
O Hengiti sisddn. Uloshengitykselld aktivoi keskivartalon syvit lihakset. Lihde

uloshengityksen aikana viemdidn toista jalkaa auki kiertoon. Palauta uudella

uloshengitykselld.

O Hengiti alkuasennossa sisddn. Lihde uloshengitykselld viemddn samaa jalkaa

taakse auki kiertoon. Kaidnni rintamasuunta samaan suuntaan lantion kanssa.

Palauta uudella uloshengityksella.

Toista litkeparia 6 kertaa / puoli

Huomioi, ettei alaselkdin padse muodostumaan notkoa aukikierrossa, vaan kes-

kivartalo pysyy tiukkana koko liikkeen ajan. Pida liike rauhallisena!
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2. Lonkan loitonnus sivuttain kivelyssi

o Aseta kuminauha polvilumpioiden alapuolelle. Asetu kyykkyasentoon.
o Hengiti sisidn. Uloshengitykselld aktivoi keskivartalon syvit lihakset.

o Lidhde etenemdin sivusuunnassa, sama kyykkyasento siilyttden.

Tee 10 askellusta / suunta

Huomioi, ettd kidvelyn aikana polvilumpiot osoittavat koko ajan eteenpiin. Ota
vain pienid askeleita, ei ole tarkoitus edeti pitkille, vaan sdilyttdd hyvi vartalon
hallinta koko liikkeen ajan. Selkd pysyy suorana koko liikkeen ajan. Pida liike

rauhallisena!




3. Eteen- ja taaksepiin kively

o Aseta kuminauha polvilumpioiden alapuolelle.
o Hengiti sisidn. Uloshengitykselld aktivoi keskivartalon syvit lihakset.
o Lidhde etenemiin kyykkykivelylld, jalkaa hieman ulkokierrossa litkuttaen, ensin

eteenpiin ja sen jilkeen taaksepiin.

Tee 10 askellusta / suunta

Huomioi, ettd kidvelyn aikana polvilumpiot osoittavat koko ajan eteenpiin. Ota
vain pienid askeleita, ei ole tarkoitus edetd pitkille, vaan sdilyttdd hyvi vartalon
hallinta koko liikkeen ajan. Selkd pysyy suorana koko liikkeen ajan. Pida liike

rauhallisena!
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4. Lantion hallinta seisoma-asennossa

o Asetu seisoma-asentoon ja jaa paino tasaisesti molempien jalkojen pdille.

o Hengiti sisddn. Uloshengitykselld aktivoi keskivartalon syvit lihakset. Kuvittele,
ettd tiukka korsetti pitdd keskivartaloa kasassa

o Uloshengitykselld ldhde painamaan toista jalkaa tiukasti kohti lattiaa ja samalla
lihde nostamaan toista jalkaa irti lattiasta. Sisdidnhengitykselld palauta jalka rau-

hallisesti takaisin maahan.

Toista 6 kertaa / puoli

Huomioi, etti liikkeen aikana vartalossa ei pdise tapahtumaan heiluntaa. Nosta

jalka vain siihen asti, ettd pystyt sidilyttimain vatsalihasten aktivaation.




5. Sivukyykky puolipallolla

o Asetu leveddn haara-asentoon, toinen jalka puolipallon péille. Huolehdi tissid
vaiheessa, ettd polvet ja varpaat osoittavat samaan suuntaan.

o Hengiti sisddn. Uloshengitykselld aktivoi keskivartalon syvit lihakset. Lihde hi-
taasti laskeutumaan puolipallon péilld olevan jalan varaan. Hengitd sisdin, ja
uloshengitykselld nouse hitaasti takaisin alkuasentoon.

o Tee kyykyt ensin toisella jalalla ja sitten toisella jalalla. Pida liike rauhallisena.

Toista 8 kertaa / puoli

Huomioi, ettei lantio pdise kippaamaan sivulle. Tee kyykky niin alas, ettd pystyt

hallitsemaan lantion.
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6. Yhden jalan kyykky puolipallolla

o Aseta toinen jalka puolipallon péille ja toinen jalka sen taakse. Huolehdi tissd
vaiheessa, ettd polvet ja varpaat osoittavat samaan suuntaan.

o Hengité sisddn, ja uloshengitykselld aktivoi syvit vatsalihakset. Lihde hitaasti
laskeutumaan puolipallon piilld olevan jalan varaan. Hengiti sisddn, ja uloshen-
gitykselld nouse hitaasti takaisin alkuasentoon.

o Tee kyykyt ensin toisella jalalla ja sitten toisella jalalla. Pida liike rauhallisena.

Toista 8 kertaa / puoli

Huolehdi, ettei alaselkdin padse muodostumaan notkoa. Tee kyykky niin alas,

ettd pystyt hallitsemaan lantion.
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Harjoitusohjelma 5.

Keskivartalon syvien lihasten aktivaation

sdilyttiminen lajinomaisissa litkkeissa

WOVO

ROVANIEMI
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1. Yhdelli jalalla seisonta + pallon heitto pareittain

o Aseta pallo kisiesi viliin. Voit suorittaa liikkkeen heittdmalld palloa joko otsan
ylipuolelta tai vaihtoehtoisesti alakautta.

o Hengiti sisidn. Uloshengitykselld aktivoi keskivartalon syvit lihakset ja ldhde
nostamaan toista jalkaa irti lattiasta.

o Kun olet saavuttanut tasapainon, heitd pallo kaverille, joka seisoo my6s yhdelld

jalalla keskivartalossaan tiukka tuki. Heitelkédd palloa toisillenne.

Toista 10 heittoa / jalka

Huomioi, ettei selkdin pidse muodostumaan notkoa, vaan keskivartalo pysyy

aktiivisena koko liikkeen ajan. Pida katse pallossa koko ajan.

Liikkeen voi suorittaa myds puolipallon péilld, jolloin tasapainoharjoitteluun tulee
erilainen édrsyke. Kun heittely alkaa sujua, voi asennossa alkaa tehdd my6s sormily6n-

tia!
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2. Yhden jalan kyykky kuminauhalla + pallon heitto pareittain

o Aseta kuminauha polvilumpioiden yldpuolelle ja aseta toinen jalka askeleen
verran toisen jalan etupuolelle. Aseta pallo kisiesi vilissd otsan yldpuolelle.

o Hengiti sisidn. Uloshengitykselld kyykisty etummaisen jalan varaan.

o Ala-asennossa hengitd sisddn, uloshengitykselld nouse etummaisen jalan avulla
yl6s ja samalla heitd pallo kaverille, joka ottaa kopin otsan yldpuolelta. Kaveri

toistaa litkkeen alusta ja voitte jatkaa heittelyi.

Toista 10 heittoa/jalka

Huomioi, ettd polvi, lantio ja varvas osoittavat kaikki samaan suuntaan. Pidi

keskivartalossa hyvia tuki.

Kun heittely alkaa sujua, voi liikettd suorittaa myds sormilyénneilld. Keskivartalon ak-

tivaatio tulee kuitenkin muistaa!
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3. Kyykky kuminauhan kanssa + pallon heitto

o Aseta kuminauha polvilumpioiden ylipuolelle ja asetu lentopallon valmius
asentoon.

o Hengiti sisidn. Uloshengitykselld aktivoi keskivartalon syvit lihakset ja kyy-
kisty ottamaan vastaan parisi heittima pallo suorin kisin.

o Ala-asennossa hengitd sisddn ja uloshengitykselld heitd pallo takaisin parillesi

vartalo samalla suoristaen.

Toista 10 heittoa

Huomioi, ettd heitit sen verran vajaan heiton, ettd pari pystyy ottamaan sen

kiinni kadet suorina.

Pallon sijasta heittelyssd voidaan kdyttdd myds kuntopalloa. Kun heittelyi alkaa sujua,

voidaan sitd alkaa tehdd myés hiha- tai sormily6nneilld!
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4. Sivukyykky kierrolla kuminauhan avulla

o Asetu levedin haara-asentoon, ota omaan kiteesi kuminauhan toinen pii, pari
ottaa kiinni toisesta pddsta.

o Sisddn hengitd. Uloshengitykselld laskeudu toisen jalan varaan, jolloin pari lih-
tee vetdmédn kuminauhaa pois sinusta péin tukijalkasi puolella, pidd kddet suo-
rana.

o Sisdin hengitd ja uloshengitykselld lihde vetdmadn suorin kisin kuminauhaa

kohti keskiasentoa.

Toista 8 kertaa / puoli

Huomioi, ettd lantio ei pdise kddntymdin kuminauhan voimasta, vaan keskivar-

talon syvit lihakset pitivit sen kontrollista. Pida liike hallittuna.
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5. Sivukyykky kiertoliikkeelld + pallon heitto pareittain

Asetu leveddn haara-asentoon ja aseta pallo kisiesi viliin.

Hengiti sisddn. Uloshengitykselld aktivoi keskivartalon syvit lihakset. Lihde
samalla viemdén painoa toisen jalan péille ja tuo pallo suorin kisin sen jalan
puolelle, vartalon sivulle.

Sisddn hengitd ja uloshengitykselld heitd pallo kaverille samalla nousten si-

vukyykkyasennosta ylos.

Ota pallo kiinni levedssd haara-asennossa.

Toista 6 kertaa / puoli

Huomioi, ettd polvi ja varvas osoittavat samaan suuntaan.

Liikkeen voi tehdd my6s kuntopallolla. Kun heittely alkaa sujua, voi liikettd tehda

my6s hihaly6nnilld siten, ettd heittdjd heittdd pallon suoraan suorittajan kisiin.




~ 40 ~

6. Painonsiirrot maahan asti pallon kanssa

o Asetu levedin haara-asentoon ja ota pallo kisiesi viliin.

o Hengiti sisidn. Uloshengitykselld aktivoi syvit keskivartalon lihakset ja siirrd
paino vahvasti toisen jalan puoleen. Kyykisty sen jalan varassa aivan maahan
asti. Vapaa jalka jdd suoraksi kantapdd maahan, varpaan kattoon osoittaen. Pidd
pallo koko liikkeen ajan suorien kisiesi vilissi.

o Ala-asennossa sisddn hengiti ja uloshengitykselld nouse takaisin aloitusasen-

toon. Toista liike toisen jalan puoleen.

Toista 6 kertaa / puoli

Huomioi, ettd kyykyssa olevan jalan kantapohja on kokonaan maassa liikkeen ai-
kana. Huolehdi my®s, ettd selkd pysyy suorana ja polvi ja varvas osoittavat sa-

maan suuntaan!

Kun heittely alkaa sujua, liikettd voi tehdd myds hihalydnnilld siten, ettd heittdjd heit-

tdd pallon suoraan suorittajan kisiin.




