
Lihasvoimaharjoittelu
Reiden ojennus & jalkaprässi

Plyometrinen harjoittelu
Kevennyshyppy & Pudotushyppy




Muista polven

 hallinta!

Tasapaino- ja kehonhallintaharjoittelu
Yhden jalan vaaka + lantionkierto
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Riskitekijät lajisuorituksessa

Riskitekijät harjoittelussa

Polven eturistisidevammoja voidaan ennaltaehkäistä neuromuskulaarisella
harjoittelulla sekä huomioimalla vetovaiheeseen tultaessa tukijalan polven asento.

Vartalon painopisteen karkaaminen
eteen vetovaiheessa
Vetovaiheessa jalan tuominen alustaan
suorana ja joustamatta
Tukivaiheessa polven painuminen
valgukseen ja sisäkiertoon

Kehonhallinnan puute
Nilkan ylipronaatio
Polven yliojennus
Lihasepätasapaino
Naissukupuoli
Kohonnut painoindeksi

Lihasväsymys voi pahentaa
tekniikkavirhettä
Harjoitteiden tekeminen heikolla
laadulla ja vireystilalla
Liian kova kuormitus ilman riittävää
palautumista
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Harjoitteiden Tarkemmat suoritustekniikat ja toistomäärät löytyvät opinnäytetyöstä 


