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Mikd, miksi ja kenelle?

Kalevan Kierroksen opas on kohdennettu juuri sinulle, joka koet sen hyodylliseksi
harjoittelusi tukena! Erityisesti jos haluat kartuttaa tai virkistad tieto-taitoasi
monipuolisesta suoritus- ja toimintakykyd tukevasta harjoittelusta, kannattaa lukea
opas lapi.

Kalevan Kierros on inspiroiva kilpailu ympdrivuotisella kilpailukaudellaan, usealla
lajillaan seka vaihtuvilla paikoillaan. Nama tekevat siitd uniikin ja mielenkiintoisen,
mutta myos harjoittelun kannalta haastavan. Oppaalla pyritddn luomaan pohjatietoa
ja tukea kierrosta varten harjoitteluun kiertdjiltd kyseltyihin toiveisiin perustuen. Alussa
kerrataan tiiviissa tietopaketissa kestdvyysharjoittelun perusasioita, siitd siirrytdadn
kestavyysharjoittelun ohjelmoinnin perusteisiin ja ndihin pohjautuen luodaan malleja
harjoittelun hyvadn ohjelmointiin Kalevan Kierrokseen harjoiteltaessa. Kilpailu on
monipuolinen haastaen hyvin erilaisia kunto-ominaisuuksia. Se on my6s kuormittava
jatkuvalla kilpailukaudellaan ja pitkilla kilpailusuorituksillaan. N&in ollen, oppaan
viimeisend osiona kdsitelladn itse laji- ja kestdvyysharjoittelun ohella tehtavaa
tarkedd harjoittelua — voima- sekd tukiharjoittelua. Naista saat vinkkeja kehitystd ja
palautumista tukevaan sekd vammariskejd ehkdisevadn harjoitteluun sekd toivottavasti
uutta pontta treeneihin! Infopaketin jdlkeen 18ydat myds liikkepankin kyseisestd
aiheesta oppaan lopusta.

Treenin iloa ja tsemppid harjoitteluun!



KESTAVYYSHARJOITTELUN PERUSTAA'

Kestdvyydella tarkoitetaan ihmisen elimiston kykyd vastustaa vdsymystd sekd toimia
myo&s vdsyneend. Yleistd kestdvyyttd madrittaa paljolti hengitys- ja
verenkiertoelimiston kunto ja sen kapasiteetti kuljettaa happea lihaksistoon ja
kudoksiin. Kun rasituksen aikana lihaksisto sekd kudokset saavat tarpeeksi happeaq, ne
poistavat laktaattia seka hiilidioksidia elimistéstd, mika puolestaan edesauttaa kehon
toiminta- sekd suorituskykyd. Hengitys- ja verenkiertoelimistoon kuuluvat sydan,
keuhkot ja verisuonisto. Harjoitettaessa kestavyytta vaikutus kohdistuu edellé mainitun
lisdksi padasiassa hermo-lihasjdrjestelmadn seka lihasten aineenvaihduntaan.
Harjoitusvaste ndihin madrdytyy pddosin harjoituksen keston, tehon sekd
toistotiheyden perusteella.

Kestivyyden osa-alueet 2

Pitkdaikaisen kestdvyyden harjoittamisessa kestdvyydelle madritelladan harjoituksen
intensiteetin perusteella kolme alalajia; perus-, vauhti- sekd maksimikestavyys. Ndiden
lisaksi yleiseen kestavyysluokitteluun lukeutuu nopeuskestdvyysalue, mutta se on
oleellinen Idhinn& hyvin nopeatempoisessa ja lyhytkestoisessa liikkumisessa. Oppaassa
perehdytadn pitkdkestoiseen kestdvyyteen. Myds nditd harjoitellessa on hyva muistaa,
vaikka harjoittelisit maksimikestdvyyttd tietoisesti, se kehittdd myods peruskestdvyytta
sekd toisinpdin. Erityisesti aloittelevalla kestdvyysurheilijalla kaikki harjoittelu kehittag,
ja mitd vdhemman on harjoitellut, sitd nopeammin kehitysta tulee. Kun kuitenkin
tavoitteellinen harjoittelu jatkuu ja kehitystd tapahtuu, on tarked alkaa rytmittdmadn
harjoittelua ja keskittyd harjoitusalueisiin. Ndin harjoittelusta saadaan nousujohteista
ja kehittavaad. Pitkdaikaisen kestdvyyden kolme harjoitustehoaluetta voidaan erottaa
toisistaan kahden tehorajan, aerobinen kynnys ja anaerobinen kynnys, avulla
(Taulukko 1). Osa-alueiden harjoittamisen perusteet kuvataan taulukossa 2. Kuviossa 1
on havainnollistettu, miten esimerkiksi juoksutestissd voidaan madarittada kynnystehot.
Kuviossa on merkitty sekd nopeus ettd veren laktaattipitoisuus. Kokonaiskuva on
kuitenkin tarkein — huomioi tehoalueiden jakautuminen. Luvun lopussa vielad yhteenveto
kestavyysharjoittelun jaottelusta (Taulukko 3).

! Fogelholm & Vuorimaa, 18-19; Nummela, 272-273; Kotiranta & Seppdnen, 30-31
2 Nummela, 273-275; Riski, 289-291



Taulukko 1. Kestdvyyden tehorajat.

aerobinen kynnysteho:

* harjoitusteho, jolla veren laktaattipitoisuus ensimmdisen kerran alkaa nousta
lepotason lukemasta, mutta laktaatin tuotto ja poisto pysyvat edelleen
tasapainossa

* jakaa perus- ja vauhtikestdvyyden: pk-harjoittelun ylatehoraja ja vk-
harjoittelun alatehoraja

* syke noin 30-40 lyéntid vdhemmdan kuin maksimisyke

* korkein tehokynnys, jolloin laktaatin tuotto ja poisto ovat vield tasapainossa —
kun harjoitus teho ylittdd tadmadn kynnyksen, veren laktaattipitoisuus jatkaa
nousuaan, kunnes henkilé alkaa vasymddn

* jakaa vauhti- ja maksimikestdvyyden: vk-harjoittelun ylatehoraja ja mk-
harjoittelun alatehoraja

* syketiheys 15-20 lyontia alle maksimisykkeen

Taulukko 2. Pitkaaikaisen kestévyyden osa-alueiden harjoittamisen perusteet.

Peruskestdvyys (PK)3

=> pitkdkestoisia harjoituksia matalalla teholla — syke noin 30-60 alle
maksimisykkeen

=>» pddtavoitteena kehittdd lihasten aerobista (hapen avulla tapahtuvaa)
energiantuottoa sekd hapen saatavuutta lihaksistossa

=> kehittad kykyd hyédyntdd rasvoja energiantuotannon ldhteend

=>» PK1 harjoituksessa palautetaan kehoa kovemmista rasituksista matalalla
teholla tai harjoitus on hyvin pitkdkestoinen
=» PK2 harjoituksessa harjoitellaan ldhelld aerobista kynnystd, eli harjoitus

on vdhdn kovatehoisempi sekd yleensd lyhytkestoisempi

Vauhtikestdvyys (VK)4

=> lisatddn tehoa sekd intensiteettici PK-harjoittelusta

=>» harjoitetaan pddosin aerobista aineenvaihduntaa sekd hapenottokykyd

=> hiilihydraattien kdytté energiantuotossa korostuu

=>» VK1 -harjoituksessa teho vaihtelee aerobisen kynnyksen alapuolelta
vauhtikestavyysalueen puolivaliin

=» VK2 -harjoituksessa anaerobisen kynnyksen tuntumassa, ajoittain sen
ylikin

3 Fogelholm & Vuorimaa, 23-24; Nummela, 273-274; Riski, 289
4 Fogelholm & Vuorimaa, 25-26; Nummela, 275; Riski, 289



Maksimikestdavyys (MK)3
=>» tavoitteena kehittéid maksimaalisia kestédvyyden ominaisuuksia — kuten
maksimaalinen hapenottokyky (VO2max)
=> tehoalue anaerobisen kynnystehon ja maksimisyketehon valilla
=>» harjoittelu tehd&dn intervalliharjoitteluna, jotta palautusten aikana
vdltetadn laktaatin kasautuminen lihaksiin ja verenkiertoon

9.0 /

Maksimi- /
kestavyys-
harjoittelu

Vauhtikestavyys-
harjoittelu

Laktaatti {(mmol/l)

Peruskestavyys-
harjoittelu

v Anaerobinen kynnys

Aerobinen kynnys |

10.0 110 120 13.0 14.0 15.0 16.0 17.0 18.0 190 200
Nopeus (km/h)

Kuvio 1. Esimerkki kynnystehojen madrittdmisestd juoksutestissé (Nummela 2015)

5 Fogelholm & Vuorimaa 29-31; Nummela, 275; Riski, 289-291




Taulukko 3. Kest&vyysharjoittelun jaottelu (Mukaillen Nummela 2016)

Peruskestdvyys

Vauhtikestdvyys

Maksimikestavyys

Harjoituksen

kokonaiskesto 30-240 minuuttia 20-60 minuuttia 10-30 minuuttia
Intervallien
pituus 5-20 minuuttia 3-10 minuuttia
Tehot (%)
maksimista 40-70% 65-90% 80-100%
Sykealue
(suhteellinen) Alle 165 /min 160-185/min 175-200/min
Pddasiallinen aerobinen aerobinen energiantuotto maksimaalinen
harjoitusvaikutus | energiantuotto hiilihydraattiaineenvaihdunta | hapenottokyky

rasva- hiilihydraattiaineenvaihdunta

aineenvaihdunta




KESTAVYYSHARJOITTELUN PERINTEINEN OHJELMOINTI®

Kun tavoitteena on osallistua kilpailuihin, on harjoittelun ohjelmointi avain tavoitteiden
saavuttamiseen. Ohjelmointi Idhdetddn rakentamaan kilpailvista taaksepdin, eli
kilpailuihin pyritddan ajoittamaan huippukunto. Seuraavassa kuviossa (Kuvio 2)
kuvataan ohjelmoinnissa huomioitavia Iahtokohtia.

Kuvio 2. Ohjelmoinnin Iahtskohdat.

Tarkedd on huomioida myds koko ohjelman ajan monipuolisuus, kuormitus sekd
vammariskien ehkdisy. Tavoitteet tulee madritella realistisesti ja palautumisen merkitys
muistaa koko kauden ajan. Monilajisessa kilpailussa tulee ottaa myds huomioon omat
vahvuudet ja heikkoudet, ja ndin ollen ehkd ohjelmoida heikompiin lajeihin harjoittelua
vield intensiivisemmaksi. Kalevan Kierroksen haasteena on ympdrivuotinen
kilpailukausi seka kilpailusta toiseen vaihtuva laji. Ndin ollen, tdssd luvussa pyritddn
[6ytadmadn ratkaisuja harjoittelun rytmittdmiseen tadmdn tyylisessd, haastavassa
kilpailussa, perustaen mallit perinteisiin ohjelmointia ohjaaviin linjauksiin. Perinteisessa
ohjelmointityylissa on kolme eri kautta; peruskunto-, kilpailuun valmistava sekd
kilpailukausi. Naiden ohella voidaan hysdyntda blokkiharjoittelua.

¢ Fogelholm & Vuorimaa, 52; Nummela, 275-276; Kotiranta & Seppé&nen, 104-105



Peruskuntokausi’

Peruskuntokaudella tdrkein tavoite on aerobisen peruskestavyyden kehittdminen.
Tama on edellytyksena sekd luvomassa pohjaa kovempi tehoiselle, nousujohteiselle
harjoittelulle. Peruskestdvyys mahdollistaa myds suuren harjoittelumdadran ja
rasituksen, sillé se on pohjana fyysiselle kunnolle. Tyypilliseen harjoitusviikkoon siséltyy
kuitenkin muitakin harjoituksia. Ohjelmoitu viikko avataan kuviossa 3.

Tyypillisen harjoitusviikon pddharjoitteeet

Pitkéi pk-harjoitus | Vauhtikestdvyys- Nopeusharjoitus | Voimaharjoitus

harjoitus 1-2 kpl
1-2h I Ehkaisee hermo- 1- 2 kpl

Matala tehoinen, alle Toteutetaan lihasjdrjestelmén

aerobisen kynnyksen intervalliharjoitteluna- hidastumista
voidaan seurata

tehoa

Kuvio 3. Tyypillisen harjoitusviikon p&dharjoitteet.

Harjoittelu rytmitetadn viikkotasolla 2:1 tai 3:1. Talla tarkoitetaan kuormituksen
jakamista viikkojen kesken. Ohjelmoidaan siis kaksi tai kolme nousujohteista viikkoa,
joissa harjoitellaan taydet harjoittelumddrat ja jokaisessa harjoituksessa intensiteetti
asetetuissa vaatimuksissa. Ndiden kahden tai kolmen viikon jdlkeen pidetddn
kevyempi viikko, joka auttaa kehoa palautumaan kuormituksesta ja kdsittelemddn
jdlleen harjoitusvastetta paremmin. Kevyemmadalla viikolla harjoitusten tehot tiputetaan
noin 60-80% maksimista. Tadma kevyt viikko on erittdin tdrked osa harjoittelua — se
ehkdisee muun muassa ylikuormitustilaa ja urheiluvammoja.

7 Matomdki 46-49; Nummela 275-277



Kilpailuun valmistava kausi®

Kilpailuun valmistava kausi (KVK) on viimeinen harjoituskausi 6-10 viikkoa ennen
kauden pddkilpailua perinteisessad ohjelmointityylissd. Kilpailuun valmistavalla
kaudella keskitytadn kilpailussa tarvittaviin olennaisiin ominaisuuksiin. Kauden
pddtavoitteet kuviossa 4.

o Anaerobisen Kilpailuvauhdin
Maksimikestdvyyden .
e s kynnyksen taloudellisuuden
kehittdminen e e
kehittdminen kehittdminen

Kuvio 4. Kilpailuun valmistavan kauden pddtavoitteet.

TYYPILLINEN HARJOITUSVIIKKO
=» 2-3 tehoharjoitusta — vauhti-, maksimi- tai
nopeuskestdvyysharjoituksia lajinomaisena intervalliharjoitteluna
=> Pitk& peruskuntoharjoitus
=>» Lajinomainen voimaharjoitus

8 Matomadki 46-49; Nummela 275-277



Kilpailukausi’

Perinteisessd ohjelmointimenetelmdssd on ikadn kuin laskettu kaudelle yksi padkilpailu
ja yksi kilpailukausi, mutta usein ndin ei ole, ja Kalevan Kierroksessa kilpailukausi on
melkein ympdrivuotinen. Ndin ollen keskitytddn rajaamaan kilpailukausi noin 2 viikkoa
kilpailua edeltavdalle ajalle Kalevan Kierrosta ajatellessa ja tadmdn tekstin relevanttius
voidaan liittdd juuri ennen kilpailua ajoittuville viikoille. Kilpailukauden harjoittelu ei
endd poikkea paljon valmistavasta kaudesta, mutta kilpailukaudella on kolme
pddtavoitetta, jotka kuvataan kuviossa 5.

Kuvio 5. Kilpailukauden pddtavoitteet.

? Matoméki 46-49; Nummela, 280-282
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Blokkiharjoittelu'

Perinteisessd ohjelmointityylissd haasteena on usein liian monen ominaisuuden
samanaikainen kehittdminen sekd yhden kilpailukauden periaate. Blokkiharjoittelulla
on ldhdetty hakemaan ratkaisua tdhdn haasteeseen ja blokkiharjoittelun idea onkin
lyhyet blokit, eli harjoitusjaksot, joiden aikana harjoitetaan mahdollisimman
minimaalista madrad ominaisuuksia - yhdestd kolmeen. Blokkiharjoittelun lisddminen
ohjelmaan voi olla usein soveltuvampi monilajisiin kilpailuihin ja pitkiin tai
ympdrivuotisiin kilpailukausiin, silla sen avulla voidaan usein saavuttaa useampi
kuntohuippu vuoden tai kilpailukauden aikana.

Blokkien eli harjoitusjaksojen aikana keskitytaan lajispesifien ominaisuuksien
kehittdmiseen sekd harjoittelun intensiteettiin. Blokit ovat yleensd noin viikon mittaisia
harjoitusjaksoja ja niitd on toistuvasti harjoituskauden aikana. Blokin aikana tehdddan
yleensd joka pdiva harjoitus, joka on kohdistettu madriteltyihin ominaisuuksiin jakson
aikana. Harjoituksia yhden blokin aikana on paljon ja ne tehdddn hyvalla
intensiteetilld. Eri ominaisuuksia harjoitetaan siis kauden aikana erillisilla jaksoilla, eikd
kaikkia samaan aikaan. Kestdvyysurheilussa blokkiharjoittelu sopii erinomaisesti
esimerkiksi juuri maksimikestdvyyden sekd voimaominaisuuksien kehittdmiseen.
Kuviossa 5 kuvattu viela blokkiharjoittelun sisaltoa.

Jos tarvetta harjoitella vain yhtd
. o ominaisuutta, esimerkiksi
Blokkiharjoittelu | lajitekniikkaa

(5-7 pCIIVCICI) 5-7 pdivaad ainoastaan tatd
ominaisuutta harjoitellen
intensiivisesti

Ensimmadisen harjoittelujakson aikana

Kuvio 5. Blokkiharjoittelu.

10 Nummela, 279-280; Nuuttila, 22-25
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OHJELMOINNIN ERITYISPIIRTEET KALEVAN KIERROKSEEN

Kalevan Kierroksen haasteena on sen poikkeavuus perinteisesta
kilpailukausijdarjestelmdstd. Sen monipuolisuus ja ympdrivuotinen kilpailukausi luovat
omanlaisensa haasteet harjoittelun ohjelmointiin. Tdssd oppaassa pyritddn antamaan
joitakin perusvinkkeja harjoittelun ohjelmointiin tilanteessa, jossa vuoden aikana
tavoitellaan hyvaa suoriutumista useissa eri kestdvyyslajien kilpailuissa.

Voima- seka liikkuvuusharjoittelu ovat tdrked osa kilpailuihin valmistautumista, mutta
my®&s yleistd hyvinvointia. Ndita ei ole ohjelmoitu esimerkiksi kilpailuun valmistavan
ajan viikko-ohjelmaan, mutta niiden viikoittainen toteuttaminen on suositeltavaa.
oppaasta l6yddt lilkkepankin ndihin harjoituksiin.

Ohjelmointimallit

Lajien vdliset ajat ovat vaihtelevan pituisia, mutta keskimdadrin kaksi kuukautta. Ndin
ollen ohjelmoinnissa ensimmdinen kuukausi keskittyy enemmdn peruskuntoon ja
kilpailua edeltava kuukausi enemman kilpailuun valmistautumiseen. Harjoittelukausiin
voidaan lisata aiemmin kasitelty blokkiharjoittelu. Blokkiharjoitteluviikot ovat parasta
sisallyttad ensimmdiseen harjoituskauteen (peruskuntokausi). Blokkiharjoittelussa
voidaan myds keskittyd esimerkiksi lajitekniikkaharjoitteluun.

12



Peruskuntokausi

Pitka pk-harjoitus

Toinen pitkd pk-

harjoitus
Peruskunto

noin 1 kk

(tai ensimmdinen
puolikas
harjoitteluajasta)

Vauhtikestavyys-
harjoitus

Voimaharjoitus

Kuvio 6. Peruskuntokauden ohjelmointi.

Tulevan osalajin
mukaan

- tekniikan
harjoittelu/hionta
pddtavoitteena

Seuraavan osalajin
mukaan (eri laji kuin
ensimmdisessd
harjoituksessa)-
palauttava harjoitus

Tulevan osalajin
mukaan -
intervalliharjoitteluna

Lajinomaisesti
(mahdollisuuksien
mukaan, tavoitteena
joka viikko)

13



Kilpailuun valmistava kausi

Pitka pk-harjoitus

Kilpailuun valmistava
aika Maksimikestavyys-
harjoitus intervalleina

(noin 1 kk ennen
osalajikilpailua)

Vauhtikestavyysharjoitus
kilpailuvauhdilla

Kuvio 7. Kilpailuun valmistavan ajan ohjelmointi.

Seuraavalla tai sitd
seuraavalla osalajilla

Seuraavan osalajin
mukaisesti lajinomaiset
intervallit - esim.
mdkijuoksu, sauvamaki

Toteutetaan
kilpailuvauhdilla, mutta
lyhyempdnd versiona,
valtetaadn liian suurta

kuormitusta

14



KALEVAN KIERTAJAN TUKIHARJOITTELU

Tukiharjoittelu on tdrked osa kilpailuihin valmistautumista. Voima- ja
liilkkuvuusharjoittelu edistavat niin suorituskykyd kuin yleista toimintakykyd.
Harjoituksista voit saada uutta pontta myds lajiharjoitteluun sekd parantaa kehon
yleista hyvinvointia.

Miksi tehdd voimaharjoittelua kesttvyysurheilukilpailuun valmistautuessa?

=> lisdd suorituskykyé

=» vahvistaa kudoksia ja lihastasapainoa — vammariski pienenee

=> edistéd hermo-lihasjdrjestelmédn tehoa seké taloudellisuutta —
suoritusvauhti kasvaa ja sen yllapitdminen helpottuu

=>» keskivartalon voima ja hallinta — sillé on suuri merkitys jokaisessa lajissa

Miksi harjoitella liikkuvuutta?

=> notkeutta tarvitaan oikeaoppiseen lajisuoritustekniikkaan

=> lihasten ja jdnteiden elastisuus voi parantaa voimantuottoa

=» edesauttaa palautumista

=> toiminnallisissa liikkeissé kehittyy myds tasapaino, kehonhallinta ja
lihastasapaino

15



LIIKEPANKKI TUKIHARJOITTELUUN

Tukiharjoittelu -lilkkepankkiin on koottu harjoitteita yleistd kehonhallintaa sekd
lajikohtaista voimaharjoittelua tukevia liikkeita seka liikkuvuusharjoitteita. Kaikki
liilkkeet ovat toteutettavissa kehonpainolla tai vastuskuminauhaa hyédyntden. Ne ovat
helppo toteuttaa vaikka kotona tai muun harjoituksen yhteydessd. Tavoitteena
kilpailuun valmistauduttaessa olisi tehdd ainakin yksi voima- seka liikkuvuusharjoitus
viikossa.

Harjoitteita yleiseen kehonhallintaan

Mittarimato

Kohdelihasryhmat:
vatsa- ja selkdlihakset, hartiat

1. Laske kdmmenet lattiaan.

2. Kavele kasilla eteen niin pitkdlle,
ettd olet lankkuasennossa ja jos
mahdollista, viela pidemmadlle,
jolloin hartiat avustavat liikettd.

3. Palaa samaa reittia takaisin,
ravhallisella liikkeella.

16



Kylkikurotus

Kohdelihasryhmdat:
vatsa- ja selkdlihakset, hartialihas

1. Asetu kyyndrpddn ja jalkaterien
tai alemman jalan polven
varaan. Suorista lantio samaan
tasoon, lankkuasentoon.

Avaa ylempi kasi kohti kattoa.

. Rauhallisella liikkeella kurota
kadella vartalon ali taaksepdin
ja palauta liike takaisin yl6s.

4. Tee liike hallitusti.

SEN

Linkkuveitsi

Kohdelihasryhmat:
vatsalihakset

1. Aloita selinmakuulta.

2. Aktivoi vatsalihakset.

3. Nosta ylavartalo ja jalat
yhtdaikaisesti nopealla, hallitulla
liilkkeelld ylos. Pida selka
suorana.

4. Palauta alas ja toista.

17



Kierto ja kurotus

Kohdelihasryhmdat:
vatsa- ja selkdlihakset, hartiat, pakarat,
taka- ja etureidet

1. Aloita lankkuasennosta, suorin
kdsin, lantio hallittuna.

2. Siirrd paino toiselle kadelle ja
vastakkaiselle jalalle (oikea ja
vasen tai toisinpdin).

3. Suorista alempi jalka sivulle ja
kurota ylemmadalla kadella sita
kohti.

4. Palaa lankkuun ja tee toiselle
puolelle.

Selkikeinunta

Kohdelihasryhmat:
pitkat selkdlihakset, pakarat

1. Asetu pdinmakuulle.

2. Nosta ylavartaloa ylos lattiasta,
pida selkaa tivkalla notkolla ja
keinuta painopistettd lantiolta
rinnalle.

3. Jalat ja ylavartalo nousevat
vuoroin lattiasta, vartalo pysyy
staattisessa jdnnityksessa.
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Vatsakeinunta

Kohdelihasryhma:
vatsalihakset
1. Asetu selinmakuulle.
2. Nosta ylavartaloa ylds lattiasta
ja jannita vatsalihakset tivkoiksi.
Jatka keinuttamalla paino
ylaseldlle ja nosta jalat ylos
lattiasta. Toista.
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Tukiharjoitteita juoksuun ja suunnistukseen

Lantionnosto kuminauhalla tai yhdelld jolalla

Kohdelihasryhmat:
Pakarat, takareidet

1. Asetu koukkuselinmakuulle. Jos
teet kuminauhalla, aseta
kuminauha polvien yldapuolelle.
Tuo kantapddt samaan linjaan
polvien kanssa, kun nostat
lantion.

2. Nosta lantio ylés, keskivartalon
kanssa suoraan linjaan.

3. Yhden jalan lantionnostossa nosta
toinen jalka ylos ja tee litke
yhdella jalalla. Keskity
lantionhallintaan, ettei lantio
kippaa.
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Kannat kattoon

Kohdelihasryhmat:
pakara, takareisi
1. Asetu pdinmakuulle, kadnnd
jalkapohjat kohti kattoa.
2. Nosta polvia ylés matosta
yhtaaikaisesti tai yksi jalka
kerrallaan.

Pohjehyppy

Kohdelihasryhmdat:
pohjelihasten ja sddren lihasten
elastisuus

1. Lahde melko suorasta asennosta
hyppddmddn ylos ponnistaen
pohjelihaksilla.

2. Hyppdad mahdollisimman ylés ja
kddnna varpaita yléspdin
ylhaalla.

3. Lattiakosketuksesta ponnista
jalleen yl6s pysdhtymatta
lainkaan nopealla liikkeella.
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Loikkahyppy (2 versiota)

Kohdelihasryhmat:
etu- ja takareisien, pakaroiden ja
pohkeiden ponnistusvoima, kestovoima
ja elastisuus
1. Helpompi versio:
Ponnista korkeasta
askelkyykkyasennosta ylos ja
suorista jalat hypyn aikana.
Laskeutuessa jousta jdlleen ja
suoraan lattiakosketuksesta uusi
ponnistus ylos.
2. Haastavampi versio:
Ponnista korkeasta
askelkyykkyasennosta
mahdollisimman korkealle.
Lentoajan aikana tuo polvet
koukkuun ikadn kuin loikka-
asentoon. Alas laskeutuessa tuo
jdlleen jalat joustaen maahan.
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Polvennostohyppy

Kohdelihasryhmdat:
etu- ja takareiden sekd pakaran
ponnistusvoima, kestovoima sekd
elastisuus

1. Aloita tasapainoisesta asennosta
toinen jalka edessq, toinen
takana.
Tee askelkyykky taaksepdin.
Ponnista askelkyykysta
rdjahtavdsti tuoden takimmaisen
jalan polven yl6s eteen ja
ponnistaen samalla toisella
jalalla yléspdin.

W
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Kuminauhakdvely

Kohdelihasryhmat:
pakarat, etureidet

1. Aseta kuminauha nilkkojen
ymparille.

2. Korkeassa kyykkyasennossa astu
jalka sivulle, toinen sen viereen,
ja jalleen sivulle.

3. Tee useampi askel yhteen
suuntaan ja sen jdlkeen toiseen.
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Tukiharjoitteita hiihtoon

Hyvid huomenta lapapuristuksella

Kohdelihasryhmat:
pitkat selkdlihakset, leved selkdlihas,
hartiat

1.

Kadet vartalon jatkeena taivuta
ylavartalo lantiosta suoraan
eteenpdin. Selkd suorana.
Kadnna kdmmenet toisiaan kohti
ja paina hartioita alaspdin.

. Avaa kadet sivuille puristaen

lapalvita yhteen.

Palauta kadet eteen ja jdlleen
paina hartioita alas.

Suorista vartalo takaisin ylds ja
toista.
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Askelkyykkyhyppy

Kohdelihasryhmdat:
etu- ja takareisi, pakara

1. Asetu askelkyykkyasentoon.

2. Ponnista askelkyykystd ylSs,
vaihda jalat toisin pdin ja
laskeudu hypysta.

3. Jatka vaihtaen joka hypylla jalat
toisin padin.
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Lapapuristus

Kohdelihasryhmat:
pitkat selkdlihakset, leved selkdlihas
1. Asetu pdinmakuulle, kadet
suorana edessd.
2. Nosta rinta yl6s lattiasta kddet
edessd suorana.
3. Vedd kyyndrpdaita suoraan
taaksepdin puristaen samalla
lapoja yhteen ja hartioita alas.

Punnerrus

Kohdelihasryhmdat:
rintalihakset, olkapaat
1. Aloita lankkuasennosta lantio
linjassa keskivartalon kanssa.
2. Punnerra alas kammenet
hartioiden alapuolella, lantio
pysyen linjassa.
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Ojentajapunnerrus

Kohdelihasryhmat:
ojentajat, olkapddt, rintalihakset
1. Asetu lankkuasentoon suorille
kasille, lantio linjassa
keskivartalon kanssa.
2. Punnerra alas niin, etta
kyyndrpdat osoittavat
taaksepdin kylkien vierella.

Olkapddpunnerrus

Kohdelihasryhmdat:
olkapaat, hauis

1. Asetu jalkojen ja kdsien varaan

niin, ettd lantiosta taittaen
ylavartalon paino on kdsien
varassa.

2. Punnerra kyyndrpdista joustaen

pddlakea kohti lattiaa
olkapdiden voimalla.
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Kapea kyykky

Kohdelihasryhmdat:
etureidet

1. Asetu lantionlevyiseen seisoma-
asentoon.

2. Kyykkaa alas niin, etta polvet
osoittavat suoraan eteenpdin ja
painotus on etureisilla.

3. Selkd suorana ja lantio liikkuu
taaksepdin liilkkeen aikana.

Kyykky

Kohdelihasryhmat:
etureidet, pakarat
1. Aseta jalat vdhdn lantiota
levedmpddn asentoon ja
jalkaterat kevyesti ulkokiertoon.
2. Kyykkdaa alas selkd suorana ja
lantio taaksepdin tyontyen.
Rintamasuunta eteenpdin.
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Sumokyykky

Kohdelihasryhmdat:
pakarat, sisdreidet
1. Aseta jalat levedlle ja avaa
jalkaterat ulkokiertoon. Polvet
lilkkeessd samassa suunnassa kuin
varpaat.
2. Kyykkaa alas, lantio keskella.

Yhden jalan kyykky

Kohdelihasryhmat:
etureisi, pakara

1. Tuo painopiste yhdelle jalalle.

2. Vie toista jalkaa takana ilmassa
tai maata pitkin tasapainon
vaatiessa taaksepdin.

3. Kyykkaa yhdella jalalla niin alas
kuin pddset hallitulla liikkeelld.
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Luisteluhyppy

Kohdelihasryhmat:
etureisi, pakara

1. Painopiste yhdella jalalla, toinen
takana ilmassa.

2. Ponnista yhdella jalalla ylSs,
mutta myos sivuttaissuunnassa
mahdollisimman pitkalle.

3. Laskeudu toiselle jalalle. Pysayta
vauhti hetkeksi hallitulla
alastulolla. Ponnista jdlleen
toiseen suuntaan.
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Kuminauhakdvely

Kohdelihasryhmdat:
Pakara, etureisi

1.

Aseta kuminauha nilkkojen
ymparille.

Astu toinen jalka etuviistoon.
Astu viereen ja astu toinen jalka
toiseen suuntaan.

Toista liikettd liilkkuen eteenpdin
ja myos taaksepdin astuen jalat
vuoroin takaviistoon.
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Kuminavhapydritys

Kohdelihasryhmat:
pakara
1. Aseta kuminauha nilkkojen
ymparille.
2. Jousta tukijalasta kevyesti ja
nosta toinen jalka ylos lattiasta.
3. Vie vapaa jalka eteen, tee
mahdollisimman suurella
lilkeradalla puoliympyra
sivukautta taakse ja samoin
takaisin.
4. Tee liike rauhallisesti ja hallitusti.
Ensin toinen jalka ja sitten vaihto.
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Tukiharjoitteita soutuun

Pystysoutu kuminauhalla

Kohdelihasryhmat:
olkapaat
1. Aloita ryhdikkdadssd asennossa,
hartiat takana, rintakehd auki.
2. Veda kadet ylos kuminauhaa
vastustaen niin, ettd kyyndrpadat
avkeavat sivuille.
3. Tee vedot ja palautukset
ravhallisesti ja hallitusti.

Vaakasoutu kuminauhalla

Kohdelihasryhmdat:
leved selkdlihas (ylaselka), hauis
1. Aloita istuma-asennossa selkd
suorana ja jalat suorana edessd.
2. Kuminauhaa vetden vie
kyyndrpdaat kylkien viertda taakse
ja purista lapaluvita yhteen sekd
hartioita alas.
3. Palauta kddet takaisin suoraksi
ravhallisella, jarruttavalla
liilkkeella ja jatka toistoja.
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Kulmasoutu kuminauhalla

Kohdelihasryhmdat:
leved selkdlihas (ylaselka), pitkat
selkalihakset, hauis

1.

2.
3.

Kumarru etunojaan lantiosta
taittaen, selkd tiukasti suorana.
Kuminauha jalkapohijien alla.
Vedd kuminauhaa kasilla
yl6spdin niin, etta kyyndrpadat
kulkevat kylkien vierta kohti
kattoa.

Purista lapoja yhteen ja hartioita
alas.

Lapapunnerrus

Kohdelihasryhmdat:
leved selkdlihas (ylaselka), olkapdaat

=> kehittdd lapatukea ja
hallintaa

. Asetu lankkuasentoon kéimmenien

sekd jalkaterien tai polvien
varaan niin, ettd lantio on
suorassa linjassa keskivartalon
kanssa.

Liikutat liikkeessa vain yldselkaa-
vie rintakehdd kohti lattiaa ja
purista lapoja yhteen.
Seuraavaksi viet ylaselkaa
ylospdin ja puristat lapoja
kauemmas toisistaan.

Tee rauhallista ja hallittua
liilketta. Pyri tekemdan lapaluita
ympadardaivilla lihaksilla liike
hallitusti.
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Lankkukively kuminauhalla

Kohdelihasryhmat:
vatsalihakset, hartiat

1.

Asetu lankkuasentoon kdmmenet
ja jalkaterat maassa, kuminauha
ranteiden ympadrilla.

Liiku sivuttaissuuntaan
"kavelemalla”.

Liikuta vastakkaista katta ja
jalkaa samanaikaisesti
tasapainon pitdmiseksi.

Palauta aina viereen ennen
seuraavaa askelta.

Tee lilke molempiin suuntiin.

36



Liikkuvuusharjoitteet

Naita harjoitteita voit suorittaa sellaisenaan venyttelyn ohella tai ennen esimerkiksi
lajiharjoitusta [dmmitellessa tai harjoituksen jdlkeen palautuaksesi.

Lonkankierto

Kohdelihasryhmdat:
pakarat, lonkakoukistajat
1. Asetu istumaan selkdsuorana, voit
olla takanojassa kdsien varassa.
2. Kierrd polvia puolelta toiselle
niin, ettd jalkaterdt ja pakarat
pysyvat.
3. Tee liike rauhallisesti ja hallitusti
puolelta toiselle.
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Lonkan avaus

Kohdelihasryhmat:
Ighentdjat (sisdreidet)
1. Aseta jalat levedlle haaralle.
2. Vie painoa puolelta toiselle
mahdollisimman alhaallq,
haastaen liikkuvuuttasi.
3. Rauhallinen, venyttava liike.

Syvikyykky

Kohdelihasryhmat:
pakarat, lonkat, ldhentajat, pohkeet

1. Aloita ylhaalta seisoma-
asennosta. Avaa jalkoja ja
kadnna jalkateria kevyeen
aukikiertoon.

2. Kyykisty niin alas kuin padaset
selka mahdollisimman suorana ja
rintamasuunta eteenpdin.

3. Pysy alhaalla hetken aikaa, jotta
liilkkuvuus kehittyy ja jatka
rauvhallisilla toistoilla liiketta
ylhaalta alas.
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Alaspiiin katsova koira & avaus

Kohdelihasryhmdat:
pohkeet, takareidet, pakarat, alaselkq,
ylaselkd, lonkankoukistajat

1. Asetu kdmmenien ja jalkaterien
varaan. Pyri suoristamaan
selkad, tyontédmadn lantiota
taaksepdin ja painamaan
kevyesti rintakehdd kohti lattiaa.
Voit pysyd tdssd asennossa tai
jatkaa seuraavaan vaiheeseen:

2. Nosta toinen jalka lattiasta ja
suorista se niin ylos kuin
mahdollista. Venytys tehostuu
maassa olevassa jalassa.

3. Koukista ylemman jalan polvi ja
vie jalkaterdd toisen jalan yli
kohti lattiaa. Lantio aukeaa
sivulle. Pida painopiste
mahdollisimman keskella
vartaloa, molemmat kddet
maassa.

Pakaravenytys

Kohdelihasryhmdat:
pakara, lonkankoukistajat

1. Tuo toinen jalka eteen koukkuun
ja pyri avaamaan jalkaterda
hiukan sivulle padin.

2. Suorista toinen jalka taakse tai
pida se koukussa, mikali
parempi.

3. Voit kumartua eteen kyyndrpdille
tai suoristaa yldvartaloa kohti
kattoaq, jolloin lonkakoukistajat
osallistuvat venytykseen.

39



Yldvartalon kierto

Kohdelihasryhmdat:
rintarangan liikkuvuus, yldselkd, hartiat

1. Asetu nelinkontin.

2. Kurota toisella kédella toisen ali
mahdollisimman pitkalle.

3. Rauhallisella liikkeelld avaa
samaa katta auki toiseen
suuntaan.

4. Avaa mahdollisimman suurella
liilkkeella, kurota kdadella kohti
kattoa.

5. Toista liiketta hallitusti ja
ravhallisesti ja sen jdlkeen tee
toiselle puolelle.

Yldseldn venytys

Kohdelihasryhmdat:
leved selkdlihas, olkapaat
1. Tuo kyyndrpdadat lattiaan. Lantio
polvien padlla linjassa.
2. Paina kainaloita kohti lattiaa niin,
ettd tunnet venytyksen yldseldssa
ja hartioissa.
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Rintakehdn avaus

Kohdelihasryhmat:
rintalihakset, rintarangan liikkuvuus

1. Asetu kylkimakuulle, pdd rentona
kdden padlla. Polvet edessa
koukussa.

Risti kddet padn takana.

. Avaa ravhallisella liikkeella
pdaadllimmaista kyyndrpadta
aukikiertoon. Avaa
mahdollisimman auki. Pida lantio
paikallaan, jotta avaus tulee
yldvartalosta.

4. Pida hetki auki kierrossa ja

hengitd syvddn sisadn sekd ulos.

5. Palauta ja toista.

w N

Eteentaivutus

Kohdelihasryhmdat:
pohkeet, takareidet, pakarat
1. Asetu seisomaan jalat yhdessa ja
avaa jalkateria hieman
aukikiertoon.
2. Taivuta eteen, hartiat ja niska
rentona alhaalla.
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Lonkankoukistajien avaus

Kohdelihasryhmat:
lonkankoukistajat, rintakehdn avaus

1. Asetu polviseisontaan, tuo paino
eteen ja molemmat kdmmenet
lattiaan etummaisen jalan
sisdpuolelle.

2. Avaa vuoroin kdsia kohti kattoa
avaamalla rintakehad
mahdollisimman suurella
liilkkeella.

3. Tee kierto ravhassa ja hallitusti.
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