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ALKUSANAT

Tama opas tarjoaa tietoa Osgood-Schlatterin taudista, sille altistavista tekijoista seka liikkumisesta ja suorituskyvyn
yllapitamisesta taudin aikana perustuen uusimpaan tutkimustietoon ja kirjallisuuteen. Lisaksi oppaassa on
harjoitteluosuus Osgood-Schlatterin taudin aktiivisesta kuntoutuksesta. Harjoitteluosuudessa sovelletaan suurelta
osin tietoa polven rasitusvammojen kuntoutuksesta, silla Osgood-Schlatterin taudin aktiivisesta kuntoutuksesta on
viela vahan tutkittua tietoa.

Oppaan tavoitteena on, etta sen myota nuoret saisivat tukea seka rohkaisua yllapitaa suorituskykya Osgood-
Schlatterin taudin aikana, eivatka lopettaisi liikkumista rasitusvamman vuoksi.

Opas on tarkoitettu Osgood-Schlatterin taudin oireista karsiville nuorille seka heidan vanhemmilleen ja
valmentajilleen.

Opasta lukevan aikuisen rooli on kannustaa nuorta sitoutumaan taman oppaan aktiiviseen kuntoutukseen seka
tukea nuorta kuntoutusprosessin aikana. On myos suositeltavaa, etta osaava aikuinen on alussa mukana
seuraamassa, etta nuori tekee harjoitteet oppaan ohjeistusten mukaisella hyvalla suoritustekniikalla.

Opas on tehty osana Seindajoen ammattikorkeakoulun opinnaytetyota ja sen ovat koonneet fysioterapeuttiopiskelijat
Jenna Himanka, Heidi Hirvilampi ja Essi Levela-Pohjala. Tyon yhteistyokumppanina toimi VAHVA Fysioterapia.

Kiitos, etta olet mukana ja onnea matkallesi aktiivisen kuntoutuksen parissa! v



MIKA ON OSGOOD-SCHLATTERIN TAUTI?

« Osgood-Schlatterin tauti on nuorten yleisin rasitusvamma. [1] Nelipaisen
« Rasitusvammaan ei liity yksittdistd alkamisajankohtaa. Toistuva reisilihaksen janne — e
voimakas fyysinen kuormitus saa aikaan kudoksessa pienvaurioita, Reisiluu /
Y

jolloin riittamaton lepo ja palautuminen estavat niista parantumisen.

[2]

« Osgood-Schlatterin tauti kehittyy murrosiassa kasvupyrahdyksen aikana
voimakkaan ja yksipuolisen fyysisen kuormituksen seurauksena. [3,4]

Polvilumpio —7~

Polvijinne ____ |
|

> Nelipdisen reisilihaksen kireys aiheuttaa voimakkaan vetorasituksen Kipualue '
polvijanteeseen ja sen kiinnitysalueeseen saariluun kyhmyyn. TR Y
Seurauksena saariluun kyhmy tulehtuu ja arsyyntyy. [5, 6] —~

« Taudin oireita ovat saariluun kyhmyn rasituskipu, turvotus ja arkuus seka
sen mahdollinen laajentuminen. [5, 7] Kipu pahenee fyysisen
aktiivisuuden aikana, erityisesti kyysyissa, hypyissa, juoksussa ja portaita Sadriluu _—
noustessa ja helpottaa levossa. [8, 5] Kuva: [28]

Pohjeluu

« Osgood-Schlatterin taudin oireiden kesto on yksilollista, mutta ne
helpottavat yleensa kasvun paatyttya. [2]



Aikaisempi urheiluvamma. [9]
Riittamaton uni ja palautuminen. [10, 11]
Ravinnosta saatavan energian tai ravintoaineiden puute. [12]

Liian kova toistuva kuormitus tai virheellinen suoritustekniikka. [13]

OSGOOD-

SCHLATTERILLE  Akillinen muutos kuormituksen mééréssa ja intensiteetissi. [14]
ALTISTAVAT

TEKIJAT

Erikoistuminen yhteen lajiin. [15]

Puutteet ja/tai heikkoudet liikehallinnassa. [16, 17]

Heikentynyt alaraajojen lihasvoima (erityisesti nelipdisessa reisilihaksessa, takareiden lihaksissa
seka lonkan alueen lihaksissa). [17, 18, 19, 20]

Nelipadisen reisilihaksen ja takareiden lihasten huono liikkuvuus. [21, 22, 35]

Heikko keskivartalon kontrolli liikkeiden aikana. [23]



LITKKUMINEN
OSGOOD-SCHLATTERIN TAUDIN

AIKANA

Lajiharjoittelua suositellaan vahennettavaksi, mikali kipu ja oireilu
polvessa on voimakasta.

Liikkumista ei ole kuitenkaan syyta lopettaa kokonaan, vaan
suorituskykya tulee yllapitaa koko rasitusvamman ajan.

Kuntoutuksen edetessa ja kivun lievittyessa voidaan palata vahitellen
lajiharjoittelun pariin, omien tuntemusten mukaisesti. On syyta
huomioida, etta kuormituksen maaraa tulee lisata asteittain.

Vamman uusiutumisen valttamiseksi, liilkkkumista suositellaan
toteutettavaksi jatkossa mahdollisimman monipuolisesti.

Lahteet: [2, 15, 24]




SUORITUSKYVYN YLLAPITO OSGOOD-
SCHLATTERIN TAUDIN AIKANA

Osgood-Schlatterin taudin aikana on tarkeaa yllapitaa riittavaa harjoittelun
kuormitustasoa.

Liian alhainen harjoittelun kuormitustaso Osgood-Schlatterin taudin aikana pidentaa
urheiluharrastuksen pariin paluuta, silla nuoren taytyy pystya palaamaan lajin
vaatimalle kuormitustasolle.

Aktiivisen kuntoutuksen tarkoitus on valmistaa nuorta urheiluharrastuksen vaatimaan
intensiiviseen harjoitteluun.

Aktiivisen kuntoutuksen puute johtaa heikkoon rasituksensietoon, mika lisaa vamman
uusiutumisriskia.

Aktiivisen kuntoutuksen aikana nuoren on mahdollista nostaa suorituskykya siita, mita
se on ollut ennen Osgood-Schlatterin tautia.

Lahteet: [25, 26]




NAIN KAYTAT OPASTA:

| vaiheen harjoitteita tehdaan paivittain. Lisaa harjoitteluun

LIHASVOIMAHARJOITTELU Il vaiheen lihasvoimaharjoitteet, kun suoriudut | vaiheen
VAIHE | (helppo) harjoitteista hyvin ja kaipaat lisdd haastetta.
l' _____ llvaihetta jatketaan yllapitaen | vaiheen harjoitteita
LIHASVOIMAHARJOITTELU paivittdin useiden viikkojen ajan, kunnes lihasten riittava
VAIHE Il (keskivaikea) voima ja kestdvyys on saavutettu. Siirry Ill vaiheen
harjoitteisiin, kun pystyt suorittamaan kyykyn 90°
l kulmaan kivun sallimissa rajoissa (katso sivu 12).
LAMMITTELY/ + LIHASVOIMAHARIJOITTELU — |l vaiheessa siirrytaan nopeampiin ja toiminnallisempiin 8
JAAHDYTTELY VAIHE Ill (vaikea) oman kehonpainolla tehtaviin harjoitteisiin. Tee harjoitteita
2—-3 kertaa viikossa. Aloita vahitellen kokeilemaan
l plyometrisia eli rajahtavia harjoitteita. Voit aloittaa myos
PLYOMETRINEN HARJOITTELU lisaamaan lajiharjoittelun maaraa asteittain.
VAIWEI {helppo) Neljas vaihe sisaltdaa plyometrisia harjoitteita. Tee harjoitteita
l L yhdessa lll vaiheen lihasvoimaharjoitteiden kanssa noin 2
kertaa viikossa. Aloita plyometriset harjoitteet helpoimmista
PLYOMETRINEN HARJOITTELU (vaihe I). Lisa4 toistoja ja nopeutta liikkeisiin asteittain ja
VAIHE Il (vaikea) — etene lopulta vaiheeseen Il, kun hallitset vaiheen I.

Lahteet: [20,27]



LAMMITTELY/JAAHDYTTELY

s Lammittely valmistaa kehoa ja mieltd tulevaan harjoitukseen.

+» Jadhdyttely rauhoittaa ja palauttaa elimistoa vahitellen lahemmaksi lepotasoa, edistaa
palautumista seka huoltaa kuormitettuja kudoksia.

= Aloita jokainen harjoittelukerta lammittelylla ja paata se jaahdyttelyyn.
= Suorita ensin yleinen lammittely/jaahdyttely n. 5-10 minuuttia, joka voi olla esim. kuntopyorailya.

= Tamain jalkeen suorita kaikki LAMMITTELY/JAAHDYTTELY-osion liikkeet numerojarjestyksessa. On
suositeltavaa, etta teet seka A etta B harjoitteen, mutta voit valita myos vain toisen/harjoituskerta.

= Tee liikkeitd 5-10 toistoa ja 3-4 sarjaa. Limmittelyn/jaahdyttelyn kokonaiskesto tulisi olla noin 15
minuuttia.

Lahteet: [28, 29, 30]

LAMMITTELY/JAAHDYTTELY




LIHASVOIMAHARJOITTELU

>

L)

D)

seka ehkaisee kiputilojen uusiutumista.

>

L)

D)

venyttelylla.

4

reisilihakseen, takareiden lihaksiin ja pakaralihaksiin.

* Nousujohteinen voimaharjoittelu vahvistaa polvilumpion jannetta, vahentaa kipua
*» Liikkuvuusominaisuudet kehittyvat tehokkaammin lihasvoimaharjoittelun avulla, kuin pelkalla

% Polvikipujen kuntoutuksessa tulee erityisesti suosia harjoitteita, jotka kohdistuvat nelipaiseen

= Etene lihasvoimaharjoitteissa sivun 8 mukaisesti. Tee lihasvoimaliikkeita 1-2 sarjaa ja 12-15
toistoa. Palauttele liikkeiden valissa 30 sekuntia-2 minuuttia.

= \oit kasvattaa sarjoja ja toistoja vahitellen taitojen kehittyessa.

= Vaiheen lll harjoitteisiin (poissulkien liike 4.) on mahdollista lisata kuormaa (esim. Kahvakuula,
kuntopallo tai levytanko), kun liike on hallinnassa.

Lahteet: [4, 20, 27, 31]

LIHASVOIMAHARJOITTELU
VAIHE | (helppo)

LIHASVOIMAHARJOITTELU
VAIHE Il (keskivaikea)

LIHASVOIMAHARJOITTELU
VAIHE 1l (vaikea)

10



PLYOMETRINEN HARJOITTELU

s Plyometriset harjoitteet ovat rajahtavia harjoitteita, jotka pakottavat lihakset
jannittymaan taysin venyneessa asennossa, jolloin lihas on tyypillisesti heikoimmillaan.
Nain lihas kestaa vastaavanlaista kuormitusta myos lajiharjoittelussa.

** Plyometriset harjoitteet ovat erityisen tarkeitd urheiluvammojen kuntoutuksen
viimeistelyssa, silla taman vaiheen poisjaaminen voi johtaa vammojen uusiutumiseen.

s Plyometriset harjoitteet ovat melko intensiivisid, minkd vuoksi on hyva
aloittaa harjoitteiden suorittaminen hitaasti ja lisata toistoja ja nopeutta liikkeisiin
asteittain. Harjoitteita ei suositella tehtavaksi kovilla alustoilla (esim. Betonilla).

= Etene plyometristen harjoitteiden osalta sivun 8 mukaisesti. Tee liikkeita 1-2 sarjaa ja 5-
10 hyppya/liike. Pida riittava lepo hyppyjen valilla.

PLYOMETRINEN HARJOITTELU PLYOMETRINEN HARJOITTELU
VAIHE | (helppo) VAIHE Il (vaikea) Lihteet: [28]




OHJEISTUS HARJOITTEIDEN
SUORITTAMISEEN

Harjoitteisiin tarvittavat valineet:
e Vastuskuminauha

* Boksi, steppilauta ja tuoli (eri kokoiset
penkit sopivat tahan myos)

* Pallo (jalka-, lento- tai koripallo tai kevyt
kuntopallo)

Kuinka voimakasta
kipu on?

0 Ei kipua

o

OooNOuUuL b~ WDN B

10 Pahin

- Aktiivisen kuntoutuksen aikana polvessasi voi esiintya epamukavaa tunnetta.
Harjoitteet tulee kuitenkin suorittaa kivun sallimissa rajoissa.
- Kivun voimakkuus saa vastata harjoituksen aikana korkeintaan lukua 2 kipujanalla.
+ Puolen tunnin paasta harjoittelusta kivun tulisi palautua lahtotasolle. Jos kipu jatkuu
harjoittelun jalkeen yli vuorokauden, tulee harjoitteiden kuormitusta keventaa

- Tee harjoitteet rauhallisesti hyvaan liikehallintaan ja suoritustekniikkaan
keskittyen. Kiinnita huomiota erityisesti alaraajalinjaukseen (Sivu 13).

- Siirry vaikeampiin harjoitteisiin vasta kun helpommat harjoitteet
onnistuvat hallitusti ja hyvalla tekniikalla.

- Jos et pysty tekemaan kaikkia harjoitteita, on tarkeaa, etta teet kuitenkin
harjoitteet, jotka onnistuvat.

* Naissa tapauksissa on hyvaksyttavaa palata yksittaisten harjoitteiden osalta myos
helpompiin versioihin. (Esim. vaiheen |l harjoite 6. ei onnistu > siirry vaiheen |

mahdollinen kipu

harjoitteeseen 6.)

Lahteet: [20, 29, 36]



ALARAAJALINJAUKSEN HUOMIOINTI

Huomioi harjoitteita tehdessa, etta:
v' Lantio on vaakatasossa

v Jalkaterd ja nilkka ovat suorassa

v' Alaraajassa on suora linjaus, joka kulkee lonkka- 13

ja polvinivelen keskikohdan kautta toisen
ja kolmannen varpaan valiin. Kuvassa A on kuvattu
hyva alaraajalinjaus askelkyykyn aikana.

R On tirkeads, ettad valtat kuvan B kaltaista virheellisti
alaraajalinjausta, silla se voi altistaa uusille
urheiluvammoille (kuva B).

= Hyddynna peilia tai videointia alaraajalinjauksen
havainnoinnissa!

Kuva: [2] Lahteet: [17, 32]



1. (A) PAKARA: MONSTER-KAVELY SIVUTTAIN

— * Aseta vastuskuminauha polvien

3 alapuolelle tai sdarien/nilkkojen
ymparille (valitse sopiva
haastavuustaso)

= Askella sivuttaissunnassa (3-6 m) edes-
takaisin molempiin suuntiin niin, etta
kuminauha pysyy kokoajan kirealla!

2. (A) KESKIVARTALO: MITTARIMATO

daSsennossa

= Asetu selinmakuulle. Kadet osoittavat alkuasennossa kohti kattoa ja
polvet ovat koukussa 90 asteen kulmassa

= Laske vastakkainen kasi ja jalka hitaasti lattiaa kohti, palauta
hitaasti alkuasentoon ja toista liike toiselle kadelle ja jalalle

= Pida ylhaalla oleva kasi ja jalka paikallaan seka alaselka kiinni
lattiassa liikkeen aikana

1. (B) PAKARA: MONSTER-KAVELY ETEEN-TAAKSE

=  Aseta vastuskuminauha kuten edellisessa liikkeessa
= (QOta levea haara-asento, jotta nauha kiristyy

= Askella eteenpdin (3-6 m), jonka jalkeen peruuta

sama matka takaisin, niin etta kuminauha pysyy
kokoajan kirealla!

= Kurota kasilla varpaisiin

= Siirra kasia vuorotellen eteenpain niin pitkalle, etta olet
lankkuasennossa

= Askella jaloilla vuorotellen niin, etta olet ensimmaisen kuvan

= Pida keskivartalo ja lantio tiukkana koko liikkeen ajan!

Lahteet: [29]

A3 LLAQHYYI/A13LLININYT

14



3. (A) LIIKKUVUUS+TASAPAINO: FLAMINGO

Ota jalasta kiinni saman puolen kadella
Taivuta vartaloa eteenpain vaakaan
Palaa alkuasentoon ja tehosta ojennusta
nostamalla vastakkainen kasi ylos seka

nousemalla varpaille

Tee liike hitaasti!

Kavele eteenpain

Askeleiden valissa heilauta jalka ja
vastakkainen kasi eteen rennosti ja pyri
koskettamaan varpaita

Jatka kavelya ja toista sama liike toiselle
puolelle

AILLAQHYVI/ATILLININY

15



4. (A) ASKELKYYKKY: ASKELKYYKKY SIVUTTAIN

N/
N7

= Varaa paino oikealle jalalle ja anna
venytyksen tuntua vasemman jalan
sisareidessa

= Siirra paino molemmille jaloille ja suorista
itsesi, vie kddet edesta vasemman sivun
kautta ylos suoraksi

= Vie paino vasemmalle jalalle ja tuo kadet
oikean puolen kautta takaisin alas

Astu iso askel toisella jalalla toisen eteen

Pida vartalo suorassa ja kyykisty hitaasti
suoraan alaspain, niin ettei polvi kuitenkaan osu
maahan (2 sekunnin pito askelkyykkyasennossa)

Siirra hitaasti painoa takimmaiselle jalalle ja ota
kasilla kiinni nilkasta ja pida jalka suorana

Toista sama toiselle puolelle )
Lahteet: [20, 29]

A1ALLAQHYYI/AILLININYT

16



. ETUREISI: KYYKKYPITO SEINAA VASTEN

Ota yhden ja puolen jalan mittainen etaisyys seindsta ja nojaa selka seinaa
vasten. Saaret ovat asennossa pystysuorasti lattiaa kohti.

Laskeudu hitaasti seinaa pitkin niin alas, etta polvesi ovat 90 asteeseen
kulmassa (tai niin alas kuin kipu sallii). Huomioi alaraajalinjaus (sivu 13)!

Pida asento 30 sekuntia (tai niin kauan kun kipu sallii)

Toista liike uudelleen

. PAKARA: LANTIONNOSTO

selka pysyy kiinni

Huomioi, etta

seindssa koko
liikkeen ajan!

= Lahtoasento selinmakuulla jalat koukussa

= Jannita pakarat ja nosta lantio ylos,
pida asento hetken ja laskeudu hitaasti
takaisin alkuasentoon. Toista liike
uudelleen.

Pida keskivartalo tiukkana ja
lantio suorassa koko liikkeen ajan

Lahteet: [31, 20]

(odd|ay) | FHIVA
N13LLIOMYVHVINIOASYHIT
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3. ETUREISI: STAATTINEN JALANNOSTOPITO

m  |stu selka tiukasti seinaa
vasten

= Nosta toinen jalka suorana
ylos (nilkka koukussa)

= Pida asento 30 sekuntia (tai
niin kauan kuin kipu sallii)

= Pjda lantio suorassa koko
ajan

= Toista liike toisella jalalla

4. PAKARA: JALAN LOITONNUS
= Asetu kylkimakuulle ja koukista alempi jalka

= Pida ylempana oleva jalka suorana ja nosta sita
o kantapaa edella hieman yl6spain

= Lantion tulisi pysya suorana, kuin se olisi "kahden
seinan valissa"

= Pida jannitys hetken ja toista liike uudelleen

= Toista liike toisella jalalla Lahteet: [31]

(odd|ay) | JHIVA
N13LLIONYVYHVINIOASYHIT

18



5. LAHENTAJAT: JALAN LAHENNYSPITO

6. TAKAREISI: JALKOJEN LIU’UTUS

Makaa kyljellasi, aseta ylempi jalka koukkuun alemman paalle

Nosta alempaa jalkaa hieman suorana yl6s, pida jannitys 30 sekuntia

Toista liike toisella jalalla

Liikkeen tekeminen liukkaalla
alustalla tai villasukat jalassa
tuo liikkeeseen haastetta

Jannita pakarat ja nosta
lantio ylos

Liu'uta jalkojasi alustaa
pitkin suoraksi niin hitaasti
kuin mahdollista

Palaa lahtoéasentoon ja toista
lilke uudelleen sivun 10

ohjeiden mukaisesti
Lahteet: [31, 33]

(odd|ay) | FHIVA
N13LLIOMYVYHVINIOASYHIT

19



1. ETUREISI: KYYKKY BOKSIN PAALLE JARRUTTAEN

Tee kyykky boksin paalle, aluksi niin
alas kuin kipu sallii, lopulta 90 asteen
kulmaan

Tee kyykky mahdollisimman hitaasti
alas jarruttaen niin, etta kosketat vain
kevyesti sen pintaa

Nouse boksilta napakasti ylOs ja toista
lilke uudelleen

Kiinnita erityista huomiota
alaraajalinjaukseen (sivu 13)!

Lahtoasento selinmakuulla toinen
jalka koukussa ja toinen ojennettuna
ilmassa

Jannita pakarat ja nosta lantio ylos

Pida keskivartalo tiukkana ja lantio
suorassa koko liikkeen ajan

Laskeudu hallitusti alas ja toista liike
toisella jalalla Lihteet: [31]

(ea¥1eAysay) || JHIVA
N13LLIONYVHVYIWIOASYHIT

20



3. ETUREISI: PISTOOLIKYYKKY BOKSIN PAALLE JARRUTTAEN

= Seiso yhden jalan varassa ja kyykisty
tuolille/boksille

= Vie kadet ja vapaa jalka eteen
kyykistyessa

= Laskeudu 90 asteeseen (tai niin alas
kuin kipu sallii). Kiinnitd huomiota

alaraajalinjaukseen (sivu 13)!

= Toista liike toisella jalalla

Asetu steppilaudan paalle seisomaan yhdella
jalalla niin, etta toinen jalka
roikkuu ulkopuolella

Nosta lantiota sivuttaissuunnassa rauhalliseen
tahtiin ylOs ja alas

Pida jalat suorina koko liikkeen ajan

Toista liike toisella jalalla
Lahteet: [31]

(eax1eAysay) || JHIVA
N13LLIOMYVHVYINIOASYHIT
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5. LAHENTAJAT: COPENHAGEN LANKKU

= Asetu kylkilankku-asentoon siten, etta

Voit helpottaa liikettd ylempi jalka on tuolin paalla
tekemalla sen polvet

koukistettuina = Pida koko vartalo suorana, erityisesti

lantion tulee pysya ylhaalla koko
liikkeen ajan

®= Napauta alempaa jalkaa tuolia vasten
(mita hitaammin liikkeen teet, sita
tehokkaampi se on)

= Toista liike toiselle puolelle

6. TAKAREISI: NORDIC HAMSTRING

Voit laittaa polvien
alle pehmein alustan. Al3 tee

liiketta, jos se tuottaa polviin kipua

= Asetu polvillesi niin, etta
PR S| joku/jokin tukee nilkkojasi

= Kallista vartaloa
suorana eteenpain niin
hitaasti ja alas kuin pystyt

= QOta liike lopuksi kasilla
vastaan ja toista

liike uudelleen
Lahteet: [31, 33]

(eax1eAysay) || FHIVA
N13LLIONYVHVINIOASYHIT




1. ETUREISI: KYYKKY

Lahtoasennossa jalat ovat hartioiden
levyisessa asennossa

Tee kyykky hitaasti 90 asteeseen (tai niin alas
kuin kipu sallii). Kiinnita erityista huomiota
alaraajalinjaukseen (sivu 13)!

Kadet voivat olla vartalon edessa alas
kyykistyessa

Pyri tyontamaan liikkeen aikana:
= |antiota taaksepain (kuin istuisit
boksille)
= polvia hieman ulospain (tata
tehostaaksesi voit kayttaa polvien
valissa vastuskuminauhaa)

Sailyta selan neutraali asento koko liikkeen
ajan

Nouse hallitusti ylos tuoden samalla kadet
vartalon vierelle ja toista liike uudelleen

Lahteet: [31, 20]

(eay1eA) |11 FHIVA
N13LLIOMYVHVINIOASYHIT
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2. PAKARA: ASKELKYYKKY + LANTION OJENNUS

Tee boksin edessa askelkyykky
taaksepain

Ponnista takimmainen jalka
nopeasti boksin paalle

Pyri ojentamaan lantio tehokkaasti
liilkkeessa

Pida keskivartalo tiukkana ja huomioi
alaraajalinjaus (sivu 13)!

Toista liike toisella jalalla

Seiso yhden jalan varassa ja vie toinen
jalka tuolin/boksin paalle

Tee kyykky suoraa alas, niin pitkalle kuin
kipu sallii

Kiinnita erityista huomiota
alaraajalinjaukseen (sivu 13)!

Toista liike toisella jalalla  Lihteet: [31]

(eay1eA) |11 FHIVA
N13LLIONYVHVYWIOASYHIT
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4. PAKARA+ KESKIVARTALO: MERITAHTI

Asetu lankkuasentoon, kadet suorina
vartalon alla

Kaanny sivulankkuun ja nosta saman
puolen kasi ja jalka suorana ylos

Pida keskivartalo tiukkana ja lantio
ylhaalla "vartalon jatkeena"

Palaa takaisin lankkuasentoon ja toista
liike toiselle puolelle

= Astu ristiaskeleella boksin paalle ja
ponnista ylos

= (QOjenna itsesi suoraksi ja nosta
vapaata jalkaa ylos

= \/oit tehostaa liiketta nousemalla
tukijalalla varpaille

= Toista liike toisella jalalla

Lahteet: [31]

(eay1eA) |[| FHIVA
N13LLIONYVHVYWIOASYHIT
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6. TAKAREISI: YHDEN JALAN MAASTAVETO PALLON KANSSA

Lahde kallistamaan vartaloa
eteenpain siten, etta toinen
jalka irtoaa maasta suorana
taaksepain

Pida tukijalassa luonnollinen
pieni koukistus

SN

Jatka liiketta niin pitkalle, etta
hallitset vartalosi

Voit koskettaa pallolla maata

Kiinnita liikkeen aikana erityista
huomiota siihen, etta:
Alaraajalinjaus sailyy

Lantio pysyy vaakatasossa, eika
kierry

Keskivartalo pysyy jannityksessa

Ojenna itsesi vaaka-asennosta
uudelleen suoraksi

Takana ollut jalka nousee eteen ylos ja
koukistuu

Tehosta ojennusta nostamalla kadet
yl6s pallon kanssa seka nousemalla
tukijalalla varpaille

Toista liike toisella jalalla

Lahteet: [31]

(eay1eA) 111 FHIVA
N13LLIOMYVHVYINIOASYHIT
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HARJOITE 1: SIVUTTAISHYPYT

Ponnista steppilaudan Ojenna vartalo suoraksi
puoleisella jalalla ilmaan ilmalennon aikana

Ota alastulo vastaan Toista sama toiselle puolelle
toisella jalalla reippaaseen tahtiin

HARJOITE 2: HYPPELYT ETEEN-TAAKSE/ SIVULTA-SIVULLE

Hypi tasajalkaa viivan yli eteen ja taakse

Tee hypyt mahdollisimman nopeasti, nopea kontakti
maahan

Toista sama liike sivulta sivulle

Voit tehda hyppelyt myos yhdella jalalla

(odd|ay) | FJHIVA NTILLIOMYVH NINIYLINOAL
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HARJOITE 3: YHDEN JALAN HYPYT KAANNOKSELLA

v Pid3 keskivartalo tiukkana ja lantio suorassa
v' Keskity sailyttamaan alaraajalinjaus

HARJOITE 1: LUISTELUHYPPY ESTEEN YLI + PALLON HEITTO

Tee ulommalla jalalla nopea hyppy
sivuttaissuunnassa esteen yli toiselle jalalle
ja hyppaa takaisin ulommalle jalalle

Pompauta kimmoisa pallo
mahdollisimman kovaa maahan

Seiso yhden jalan varassa, voit
pitdaa kadet lantiolla

Etene kuvitteellista tai maassa olevaa
suoraa viivaa pitkin hyppimalla aina
90 astetta, niin etta olet kiertanyt
lopulta tayden kierroksen

Toista liike myos toiseen suuntaan,
jonka jalkeen suorita liike toisella
jalalla

Yrita napata pallo kiinni ennen
kuin se tipahtaa maahan

(odd|ay) | FHIVA
N13LLIOMNYYH NINIYLIWOAT

(eay1eA) || IHIVA
N13LLIOMYVH NINI¥LINOAL
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HARJOITE 2: BOKSILLE HYPPY + JANNEHYPPY

Ponnista tasajalkaa boksin paalle, Kun laskeudut boksille, tee suoraan alastulosta mahdollisimman

voit ottaa kasilla vauhtia lyhyella kontaktilla kimmoisa jannehyppy Koukista
nilkkoja janne-

hypyssa

HARJOITE 3: KAANNOSHYPPY BOKSILLE
Ponnista tasajalkaa ylos

Seiso sivuttain boksin vieressa ja kaanny ilmassa 90° Ota hyppy vastaan yhdella jalalla

(eaxieA) |1 FJHIVA NTILLIOMYVH NINIYLIINOAT
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