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Alkulammittely

Alkuldammittelyn tulisi olla osa jokaista harjoituskertaa. Alkulammittely lisaa verenkiertoa lihaksissa, parantaa
kehon hallintaa, lisaa liikkuvuutta ja lihasten elastisuutta seké aktivoi hermoston ja lihaksen yhteistoimintaa
raskaita painoja varten.}? Erityisesti dynaamisella venyttelylld ja liikkuvuusharjoittelulla on todettu olevan
vaikutusta liikkuvuuden liséantymisen lisaksi myds lihasaktivaatioon ja suorituskykyyn.®#® Alkulammittely
on myds oiva paikka harjoitella urheilijan yksil6llisia heikkouksia kohdennetusti, joka pidemmalla aikavalilla
lisad suorituskykyé ja pienentéa loukkaantumisriskid, mahdollistaen harrastuksen jatkamisen mahdollisimman

pitkéaan.

Tamaéan oppaan harjoitteiden tarkoitus on valmistella kehoa voimanostoa varten. Harjoitteet soveltuvat myds
perinteisen voimaharjoittelun alkulammittelyyn, silld usein samat voimanoston osalajit ja niitd tukevat
harjoitteet kuuluvat myds perinteiseen voimaharjoitteluun. Harjoitteet esitetddn kuvallisina ja sanallisina
versioina. Harjoitteet alkavat jalkakyykkyyn ja maastanostoon soveltuvilla harjoitteilla, jotka keskittyvat
alaraajojen ja seldn dynaamisiin liikkuvuusharjoitteisiin, tasapainoon ja keskivartalon sekd pakaroiden
aktivointiin. Seuraavat harjoitteet ovat penkkipunnerruksen alkulammittelyyn soveltuvia. Niiden tavoitteena
on parantaa rintarangan kiertosuunnan liikkuvuutta ja aktivoida kiertdjdkalvosimen ja ylasel&n lihaksistoa.
Penkkipunnerrus-osion viimeisessa liikkeessd huomioidaan myos alaraajojen ja selan kéyttd yhteistydssé

penkkipunnerrussuorituksessa.

Néiden toiminnallisten ja aktivoivien harjoitteiden tavoitteena on yhdistdd kehon lampétilan lisddminen
liikkuvuuden, joustavuuden ja hermo-lihasaktivaation paranemiseen. Harjoitteita tulisi suorittaa 2-3 sarjaa
kutakin liikettd kohden. Suositellut toistoméaarat on annettu jokaiselle harjoitteelle erikseen. Halutessasi voit
aloittaa alkulammittelyn nostamalla sykettd esimerkiksi polkemalla kuntopydraa noin 5-10 minuutin ajan.
Alkulammittelyn jalkeen varsinainen lajiharjoitus tulisi aloittaa tehden liikkeet tdydella liikeradalla ja pelkalla
levytangolla tai selkedsti kevyemmalla painolla verrattuna tydsarjoihin. Lahestymissarjoja ensimmaiseen

tybsarjaan tulee olla useampi, jotta hermosto tottuu liikkeeseen ja tekniikka vakiintuu ennen isompia nostoja.



Jalkakyykky ja maastanosto

Liikkeet 1-3 on suositeltavaa tehdd niin jalkakyykkya kuin maastanostoa edeltévina harjoitteina, silla ne
aktivoivat jalkapohjan pienid lihaksia ja aistinelimid ja néin ollen vaikuttavat alaraajan linjaukseen ja
voimantuottoon jalkakyykky- ja maastanostoharjoittelussa. Liikkeet 4-5 lisdavét alaraajojen litkkuvuutta, ja
toimivat erityisesti levedn jalka-asennon maastanoston ja jalkakyykyn lammittelyssa. Liikkeet 6 ja 8 toimivat
rankaa mobilisoivina harjoitteina erityisesti maastavetoharjoittelua edeltdvésséa lammittelyssa. Liike 7 aktivoi
monipuolisesti koko vartaloa ja sopii molempia lajeja edeltdvaéan harjoitteluun. Myds vartalon kierto (liike 9)

on suositeltavaa suorittaa ennen molempia lajeja.

1. Jalkapohjien hieronta pallolla

Jalkapohjan plantaarifaskian hieronnalla on todettu olevan vaikutusta jalkaterdn toimintaan erityisesti
ponnistusvaiheessa. Aseta pallo jalkapohjan alle ja pyorittele sitd jalkapohjan alla 30 s- 90 s ajan. Hieronta

aktivoi jalkapohjan asentotuntoa seké lisaa nilkan liikkuvuutta.

2. Pohkeille nousu

Aseta pallo jalkaterien véliin. Seiso ryhdikkaasti hartiat alhaalla, ved& leukaa hieman sisdén ja pida alaseléssa
neutraali notko. Tue kasilla kaiteesta ja Idhde nousemaan varpaillesi, puristaen samalla jalkaterid yhteen palloa
vasten. Varpaille nousun aikana kuvittele tyéntavasi isovarpaitasi l&pi lattiasta ilman, ettd muut varpaat irtoavat

lattiasta. Nouse hallitusti yl0s ja palaa takaisin alas. Toista 10—15 kertaa. Suorita liike ilman kenkié.

3. Vaaka + lonkan koukistus

Asetu seisomaan ryhdikkéaasti, jannitd keskivartalo tuomalla napaa ylaviistoon kohti selkdrankaa ja nosta

toinen jalka irti lattiasta. Lahde koukistamaan tukijalan lonkasta niin, ettd vartalo kallistuu eteenpdin ja tuo



ilmassa oleva jalka suorana taakse. Pyri saamaan vartalo vaakatasoon lattian kanssa. Huomioi tukijalan oikea
linjaus: ala paasta polvea karkaamaan sisaanpdin ja tai lantiota kallistumaan sivulle. Lahde palaamaan takaisin
alkuasentoon tuomalla hallitusti ilmassa oleva jalka koukkuun vartalon eteen ja jannittamalla tukijalan
pakaralihasta. Toista liike molemmilla jaloilla 10-15 kertaa. Liike haastaa tasapainoa, kehon hallintaa ja
aktivoi erityisesti tukijalan pakaralihasten toimintaa. Liikkeen voi tehda my®ds ilman ulkoista tukea, jolloin se

haastaa tasapainoa merkittavasti.

4. Frankenstein-kavely

Aseta jalat noin hartioiden leveydelle ja seiso ryhdikkaasti. Ojenna vastakkainen jalka ja vastakkainen kasi
vuorotellen suorana eteen. Pyri vieméaan alaraajaa niin korkealle kuin pystyt. Tee liike vuorotellen molemmilla

jaloilla reippaaseen tahtiin. Alaselké saa pyoristya liikkeen loppuvaiheessa. Liike aktivoi alaraajan etuosan



lihaksia samalla dynaamisesti venyttden kaksipdista reisilihasta ja pohjelihaksia ja kehittden tukijalan

keskimmaisen pakaralihaksen toimintaa ja jalkapohjan asentotuntoa erityisesti ilman kenkid tehtynd. Tee

liikettd 10-15 kertaa per puoli.

5. Lonkan loitonnus ja lahennys

Seiso neutraalissa asennossa, jalat noin hartioiden leveydellé. Potkaise toisella jalalla suoraan sivulle "varpaat
edelld” ja tuo jalka sen jalkeen tukijalan yli etukautta. Jatka dynaamisesti liikettd 10-15 toistoa per jalka. Toista
sama toisella jalalla. Liike vuoroin aktivoi ja venyttdd liikutettavan alaraajan pakaralihaksia ja
lahentdjalihaksia seka aktivoi tukijalan asentotuntoa ja keskimmaisen pakaralihaksen toimintaa, erityisesti kun

liike tehd&an ilman tukea ja kenkié.

6. Upward-downward dog

Asetu lattialle niin, ettd molemmat jalkapohjat ja kdmmenet ovat kiinni lattiassa. Pyri sen jalkeen tuomaan

paatd kasien viliin nostamalla takapuolta kohti kattoa. Pidd polvet ojennettuina ja paina kantapéitd ja



kdmmeni& kohti lattiaa. Tunne venytys koko takaketjussa. Taman jélkeen tuo vartalo késien vélistd eteen, laske
reidet lattialle ja ojenna alaselkd, ylavartalo ja niska kohti kattoa tydntden kasilla ylospdin. Venytys tuntuu

vartalon etuosassa ja lonkankoukistajissa. Jatka yhdistelmaa 5-10 kertaa rauhallisesti, pysahtyen hetkeksi

liikkeen aariasennoissa.

7. Valakyykky

Aseta jalat hieman hartioita levedmpdén asentoon. Pidd keskivartalo ja ylaselk& tiukkana ja tuo keppi tai

levytanko paén yldpuolelle. Lahde viemé&an lantiota taaksepdin koukistaen samalla polvista. Vie polvia sivuille
samalla, dldka kyykkad niiden “pédlle” vaan ikddn kuin polvien “viliin”. Kyykistyessé pyri pitdmaén selassa
neutraali, suora asento ja jannita keskiselan lihaksia voimakkaasti, jotta keppi/tanko pysyy hartialinjan tasolla.
Nouse takaisin alkuasentoon oikaisemalla polvet ja tyontdmaélld lantio voimakkaasti eteen. Tee 1015 toistoa.
Liike aktivoi voimakkaasti keskiseldn ja -vartalon sek& alaraajojen lihaksistoa seké parantaa koko vartalon
lajinomaista liikkuvuutta. Pyri niin syvéan kyykkyyn kuin liikkuvuutesi antaa mydden.



8. Rangan liikkuvuusharjoite

Asetu konttausasentoon lattialle. Aloitusasennossa vartalo on linjassa lattian kanssa, kadet hartioiden alla ja
polvet suorassa kulmassa suhteessa vartaloon. Lahde taivuttamaan selkérankaa ojennussuuntaan niin, ett4
alaselk&an tulee voimakas notko ja rinta- ja kaularanka ojentuvat. Taman jalkeen tyonnd k&mmenilld
voimakkaasti lattiaa ja pyorista yla- ja alaselka vieden samalla p&&ta kasien valiin ja hantéluuta kohti lattiaa.
Toista rauhallisesti 5-10 kertaa. Liike lis&a selkdrangan liikkuvuutta ja valmistelee rankaa ja sen lihaksistoa

aariasentoihin.




9. Vartalon kierto kuminauhalla

Sido kuminauha noin keskivartalon korkeudelle. Aseta jalat noin hartioiden leveydelle ja pida polvet rentoina.
Pida kédet suorina edessé ja jannita keskivartalo. Kierra vatsalihaksilla ylavartaloa hallitusti sivulle. Lantion,
jalkojen ja kasien tulee pysya liikkumattomana, jotta liike tulee pelkéstédan keskivartalosta. Toista kiertoliike
molemmille puolille 10-15 kertaa. Vaihtoehtoisesti voit kokeilla tehdd toistot rdjéhtdvésti “nopeina
sykdyksind”, jolloin kehitetddn keskivartalon lihaksiston réjahtavyyttd ja hermolihasliitoksen

syttymisnopeutta.

PenkKkipunnerrus

1. Rintarangan liikkuvuusharjoite kuminauhalla

Asetu toispolviseisontaan seindn viereen. Aseta putkirulla tai muu vastaavanlainen esine etujalan ja seinan
valiin. Ota kuminauhan molemmista paista ote ja tuo kadet suorana vartalon eteen. Tyénna etujalalla rullaa
vasten samalla vieden kétta sivulle kiertden samalla ylavartaloa niin pitkélle kuin pystyt. Pida vatsa tiukkana
vetden napaa kohti selkdrankaa ja anna niskan kiertya rintarangan jatkeena. Palauta liike takaisin alkuasentoon.
Tee 10 rauhallista toistoa per puoli. Liike vahvistaa hartiarenkaan lihaksistoa ja liséa rintarangan liikkuvuutta.
Askelkyykkyasento ja etujalan tyont0 seindé vasten estdd liikkeen tulemisen lantiosta. Vaihtoehtoisesti voit
suorittaa liikkkeen kylkimakuulla lattialla ilman putkirullaa ja joko ilman kuminauhaa tai kevyemmalla

kuminauhalla.



2. Olkanivelen kierrot + punnerrus

Voit suorittaa liikkeen késipainoilla, levytangolla/painotangolla tai kepilld, jossa on pieni paino. Aseta jalat
noin hartioiden leveydelle. Seiso ryhdikkaassd asennossa ja ota kepistd hartioita levedmpi ote. Tuo keppi
vartalon eteen niin, ettd kyynarpaat osoittavat sivulle ja kimmenet osoittavat lattiaa kohden (olkanivelen
sisakierto). Tuo keppi etukautta noin silmien korkeudelle kiertamallda kyynérnivelet mahdollisimman
yhdensuuntaisiksi vartalon kanssa (olkanivelen ulkokierto). Pida hartiat alhaalla ja ved& lapoja yhteen. Tyénna
keppi suorille Kkasille pitden hartiat edelleen alhaalla. Palauta keppi silmien korkeudelle ja tuo takaisin
alkuasentoon. Toista yhdistelma 10-20 kertaa. Liike aktivoi kiertdjdkalvosimen, hartiaseudun ja yl&selén
lihaksia.

3. Yhden kaden tydonto kuminauhalla

Kiinnitd kuminauha noin pallean korkeudelle. Seiso ryhdikkaasti, jalat noin hartioiden leveydell4 ja niska ja
alaselké neutraalina. Veda hartioita kevyesti alas ja tydnna kuminauha suoraksi eteesi niin, ettd olkapaa tyontyy
eteen. Ala paisti vartaloa kiertymain liikkeen mukana. Palauta kuminauha rauhallisesti takaisin alkuasentoon,

edelleen vastustaen vartalon kiertoa. Toista liike molemmilla kasilla 10-15 kertaa. Liike aktivoi etummaisen



sahalihaksen, ison ja pienen rintalihaksen seka kolmipdisen olkalihaksen toimintaa ja toimii myos

keskivartalon aktivaatiossa estden vartalon Kiertymistd ulkoisen voiman vaikutuksesta.

4. Pullover + lantionnosto

Liikkeen voi suorittaa joko tangolla, kasipainolla tai kepill&, jossa on pieni paino. Asetu makaamaan lattialle
ja tuo polvet koukkuun. Vie keppi paan ylépuolelle kohti lattiaa, pitden kuitenkin hartiat alhaalla. Aktivoi
pakarat painamalla alaselkaa kevyesti kohti lattiaa ja vie napaa kohti selkérankaa. Tyénnd jaloilla voimakkaasti
lantio irti lattiasta ja tuo samalla keppi vartalon yldpuolelle tuomalla hartioita voimakkaasti alaspéin ylaselén
lihaksia supistamalla. Laskeudu takaisin alkuasentoon ja tuo kadet takaisin ala-asentoon. Liike aktivoi koko
takaketjua (selkd, pakarat, takareidet) ja niiden yhteistoimintaa penkkipunnerruksen tapaan.
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