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LUKIJALLE

* TAMA OPAS ON TUOTETTU SATAKUNNAN
AMMATTIKORKEAKOULUSSA TOIMINNALLISEN
OPINNAYTETYON TUOTOKSENA SATAKUNNAN
URHEILUAKATEMIALLE. OPPAAN TARKOITUKSENA ON
TARJOTA URHEILIJAN HARJOITTELUN TUEKSI
TAKAREISIEN SUORITUSKYVYN PARANTAMISEEN SEKA
VAMMOJEN ENNALTAEHKAISYYN KESKITTYVIA
LIKKEITA. LIKKEET OVAT VALIKOITUNEET
PIKAJUOKSIJAN NAKOKULMASTA, MUTTA LIIKKEET
SOPIVAT MYOS MUIDEN LAJIEN URHEILIJOILLE.

* OPAS SISALTAA LYHYEN TEORIAOSUUDEN
TAKAREISIVAMMOISTA SEKA TAKAREISILLE
KOHDISTUVIA VOIMA-, LIIKKUVUUS- JA
LIHASHALLINTALIIKKEITA, JOIDEN TARKOITUS ON
PARANTAA TAKAREISIEN MONIPUOLISTA TOIMINTAA.
LIKKEITA VOI SUORITTAA OSANA ALKULAMPOA TAI
OMANA HARJOITUKSENAAN.

®* OPAS PERUSTUU FYSIOTERAPEUTTIOPISKELIJA
MARKUS HURRIN LAATIMAAN OPINNAYTETYOHON.
OPINNAYTETYO ON LUETTAVISSA
KOKONAISUUDESSAAN THESEUKSESTA.



TAKAREISIVAMMAT JA PIKAJUOKSU

* TAKAREISIVAMMA ON TODELLA YLEINEN
PIKAJUOKSUSSA SYNTYVA URHEILUVAMMA, SILLA
JOPA PUOLET PIKAJUOKSIJOIDEN VAMMOISTA LIITTYY
TAKAREISIIN. YLEISIMMIN TAKAREISIVAMMAT OVAT
REVAHDYKSIA TAPAHTUEN JUOKSUSSA LAHELLA
MAKSIMAALISTA NOPEUTTA. TAKAREISILLA ON SUUR]
ROOLI NOPEASSA JUOKSUSSA JA NE JOUTUVATKIN
KESTAMAAN SUURTA RASITUSTA.

* TAKAREISIVAMMOJEN SYNTYYN VAIKUTTAA MONI
RISKITEKIJA, JOISTA OLEELLISIMMAT OVAT VASYMYS,
ALENTUNUT LIIKKUVUUS , VOIMA JA HALLINTA SEKA
PUUTTEELLINEN LAMMITTELY.

* TAKAREISIVAMMOJEN KOHDALLA TEHOKASTA
ENNALTAEHKAISYMUOTOJA OVAT VOIMA- JA
LIIKKUVUUSHARJOITTEET. LISAKSI LAJINOMAISTEN
HARJOITTEIDEN, KUTEN KOORDINAATIOIDEN
TEKEMINEN ON KANNATTAVAA YHDESSA
MONIPUOLISEN ALKU- JA LOPPUVERRYTTELYN
KANSSA.



OHJEET OPPAAN KAYTTOON

® OPPAASEEN VALITUT LIKKEET KESKITTYVAT TAKAREISIEN
OMINAISUUKSIEN KEHITTAMISEEN, MUTTA ON HYVA
PITAA MIELESSA MONIPUOLISEN HARJOITTELUN
MERKITYS. JUOKSUSSA TAKAREIDET TEKEVAT
YHTEISTYOTA MONIEN MUIDENKIN LIHASTEN KANSSA,
JOTEN HARJOITTELUSSAKIN ON HYVA KESKITTYA
MONIPUOLISUUTEEN HARJOITTEIDEN VALINNASSA.

®* OPPAASSA OLEVIA LIKKEITA OLISI HYVA TEHDA
MAARALLISESTI YKSILOLLISTEN TAVOITTEIDEN MUKAAN.
HARJOITTEIDEN ALOITTAMINEN ON SUOSITELTAVAA
ALOITTAA MALTILLISISTA MAARISTA JA VIIKKOJEN
EDETESSA PROGRESSIVISESTI LISATA MAARAA
TOISTOJEN JA SARJOJEN KAUTTA. OMINAISUUKSIEN
KEHITTAMINEN VAATII SAANNOLLISTA JA
PROGRESSIIVISTA HARJOITTELUA. YLLAPITAMISEEN
RITTAA MALTILLISEMPI MAARA. YLEISESTI ERI LAHTEIDEN
MUKAAN VOIDAAN SANOA:

® VIIKKOTASOLLA TOISTOJEN MAARA VOI OLLA 10-64
TOISTOA VIIKOSSA. YHDESSA HARJOITUKSESSA 5-12
TOISTOA, 2-3 SARJAA, JAKAUTUEN 2-3 KERTAAN
VIIKOSSA.

® KEHITTAVASSA LIKKUVUUS- JA
KEHONHALLINTAHARJOITTELUSSA TOISTOJA VOI TEHDA
ENEMMAN NOIN 10-30 TOISTOA, 1-5 SARJAA
JAKAUTUEN 2-3 KERTAAN VIIKOSSA.

* OMINAISUUKSIEN YLLAPITAMISESSA MALTILLISEMPI
KERRAN VIIKOSSA HARJOITTELU ON RIITTAVAA.

* VOIMAA PAINOTTAVAT LIKKEET OVAT NORDIC
HAMSTRING —HARJOITTEET SEKA TAKAREIDEN LIU'TUS.

® LIKKUVUUTTA PAINOTTAVAT LIKKEET OVAT GLIDER JA
AKTIIVINEN POLVEN OJENNUS

®* KEHONHALLINTAA PAINOTTAVAT LIKKEET OVAT YHDEN
JALAN MAASTAVETO JA SUKELTAJALIIKE.



NORDIC HAMSTRING VERSIO 1

* Pidd seldn neutraaliasento sekd lantio suorana
koko liikkeen ajan.

« Tue jalkaterdt likkeen ajaksi.

* LAhde kallistumaan eteenpdin jarruttaen liikettd
takareisilla niin pitkalle kuin mahdollista.

* Nouse takaisin alkuasentoon kasien avulla.

* Haastetta likkeeseen saa suorittamalla likkeen
hitaammin tai nousemalla alkuasentoon iiman

kasien avustusta.




NORDIC HAMSTRING VERSIO 2

« Taivuta ylavartalo lantiosta noin 20-asteen kulmaan.

« Tue jalkaterdat likkeen ajaksi.

« Ldhde kallistumaan eteenpdin jarruttaen likettd
takareisilla niin pitkalle kuin mahdollista.

« Nouse takaisin alkuasentoon kasien avulla.

« Haastetta likkeeseen saa suorittamalla liikkkeen
hitaammin tai nousemalla alkuasentoon ilman
kasien avustusta.
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NORDIC HAMSTRING VERSIO 3

Pid& seldn neutraaliasento seka lantio suorana koko
likkeen ajan.

Tue jalkaterdt liikkeen ajaksi.

Lahde kallistumaan eteenpdin jarruttaen liikettd
takareisilla siihen rajaan asti, johon pystyt liikkeen
pysayttadmaadn. Tyonna tassa kohtaa k&sillé paino
nopeasti eteen ja takaisin.

Palaa alkuasentoon.

Haastetta likkeeseen saa viemalld liikettd

a painoaq.
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GLIDER

Tue kddet kaiteeseen tai muuhun tukeen.

Laita faaksepdin menevan jalan alle jokin liukas
esine.

Suurin osa painosta tulisi olla edessd olevan jalan
kantapadlla ja tassa jalassa polvikulma saa olla noin
10-20- astefta

Liu'uta takana olevaa jalkaa taaksepdin |Ghelle
likeradan loppua. Alkuasentoon voi palata kdsien
avulla

Lilkkettd voi haastaa lisaamalla likenopeutta ja
viemdalld jalkaa pidemmalle taakse.
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