LAJINOMAINEN
ALKULAMMITTELY



ALKUSANAT

Huippu-urheilun ja amatdoriurheilun valilla pienetkin osatekijat voivat vaikuttaa
suuresti lopputulokseen. Tastd oppaasta saat fietoa miksi oikein toteutettu
alkuldmmittely kannattaa tehdda.

Oppaassa kerrotaan erilaisista alkuldmmittelylikkeistd, sekd ndytettddn valmiita
likkeitd. Ennen jokaista osa-aluetta kerrotaan lyhyesti, miksi kyseisid
|Gmmittelyliikkeitd kannattaa tehdd. Oppaassa olevat likkeet perustuvat
tutkimusnayttoon.

Oppaan likkeet kayvat sellaisenaan [ammittelyliikkeiksi, mutta likkeitd voi soveltaa.
Alkuldmmittelyn fulee olla suoritukseen valmistava, muttei liian rasittava.
Lajisuorituksen optimoimiseksi oppaassa kerrotaan, miksi lajinomaisten likemallien
aktivoiminen on tarkedad.



Valmistelee elimistod ja mieltd
urheilusuoritukseen

. Nostaa kehon ja lihasten [dmpdtilaa

MIKSI TEEN
ALKULAMMITTELYN

Ehkdisee loukkaantumisic

Parantaa urheilusuoritusta




Alkuldmmittely olisi hyva aloittaa kavelylla tai holkalla

Kavely/holkka/juoksu




Pallopeleissd kuten salibandyssa lajiin kuuluu paljon
suunnanmuutoksia ja kovia kiihdytyksid, jonka vuoksi
takareisien ja lonkan |[Ghentgjien huolellinen IGmmittely ja
totuttaminen jarruttavaan lihastydhdon on tarkeda.
Dynaamisen venyttelyn ideana on venyttad lihasta vain
hetkellisesti, joka auttaa venytyksen sietokyvyn lisddmisessa.

Dynaamisen venyttelyn on todettu lisGdvan nivelten
likelaajuutta suorituskykyd heikentdmdatta. Dynaamisessa
venyttelyssG kannattaa keskittyd lajissa tarvittavien
likeratojen avaukseen, ja yksittdisten selkeqsfi

lyhentyneiden lihasten palauttamiseen varovaisesti
normaalipituuteensa.

Venytettava lihas viedddan venytykseen, josta se
palautetaan takaisin alkuasentoon. Like pyritddn
tekemaadn jatkuvana, sekd rauhalliseen tahtiin.

Dynaaminen venyttely ei sovi urheilijalle, jolla lihasvoima on
heikentynyt tai kivun vuoksi alentunut, koska kipuhermojen
toiminta estaa ndin ollen likehermojen toimintaa.




Lonkankoukistajien dynaaminen venytys
1. Seiso jalat vierekkain kadet lanteilla

2. Ota askel suoraan efeenpdin ja
taaemman jalan polvi koskettaa
maata

3. Tuo taaempi jalka etujalan viereen

4. Tee like jatkuvana eteenpdin 5 kertaa
molemmille jaloille vuoronperadn

Reiden |Ghentdjien dynaaminen venytys
1. Seiso jalat vierekkain kadet lanteilla

2. Otfa askel sivulle ja kyykisty sivulle
otetun jalan p&dlle

3. Tuo taaempi jalka etujalan viereen

4. Tee liike jatkuvana sivulle 5 kertaa
molemmille jaloille vaihtaen
rinfamasuuntaa puolivalissa




Lonkankoukistaja + rintarangan
avaus

1. Seiso jalat vierekkdin kGdet
lanteilla

2. Ota askel suoraan eteenpdin
ja taaemman jalan polvi
koskettaa maata

3. Laita etujalan puoleinen kasi
maahan ja vie vastakkainen
k&si sivukautta ylds niin pitkalle
kuin saat ja seuraa katseella
perdssd

4. Tuo yldsnostettu kasi takaisin
alas ja taaempi jalka etujalan
viereen

5. Tee like jatkuvana eteenpdin
5 kertaa molemmille puolille
vuoronperaan




Etureiden ja takareiden
dynaaminen venytys

I

Seiso kahdella jalalla kadet
vartalon sivulla

Ota toisen jalan nilkasta kiinni
samanpuolen kadell&

Lahde kurottamaan
vastakkaisella kadelld kohti
lattiaa

Pid& vartalo ja tukijalka
suorana

Palauta like alkuasentoon

Tee like jatkuvana eteenpdin
5 kertaa molemmille puolille
vuoronperaan




Pakaran dynaaminen venytys

Il
2

Seiso jalat vierekkdin

Ota molemmin kasin kiinni
toisen jalan sGdresta ja
vedad se tuki jalan polven
padlle

Mene pieneen kyykkyyn ja
pida selkd suorana

Palauta jalka alkuasentoon

Tee like jatkuvana
molemmille jaloille 5 kertaa
vuoronperdan




Pohkeen dynaaminen venytys vuorikiipeilija
asennossa polvet suorana

&

Aloita liike pitdmalld molemmat polvet
suorana kantapadt ilmassa

Vie toinen polvi koukkuun ja suoran jalan
kantapdd maahan

Tee like molemmille jaloille 10 kertaa
vuoron peraan

Pohkeen dynaaminen venytys vuorikiipeilij&
asennossa polvet koukussa

P

Aloita liike pitdmalld molemmat polvet
koukussa kantapadt ilimassa

Vie toinen kantapdd kohti latfiaa ja
suorista toista nilkkaa samaan aikaan

Tee like molemmille jaloille 10 kertaa
vuoron peraan




Selkdrangan likkuvuusharjoitus
1.
o
g

Makaa seldllddn kadet suorana sivuilla
Nosta toinen jalka suorana ylos

Vie jalka suorana kohti vastapuolen
sormia

Pyri pitdmdadn hartiat maassa

Nosta jalka takaisin ylos ja vie toisen jala
viereen maahan

Tee liike jatkuvana molemmille puclille 5
kertfaa vuoronperddn

Selkarangan likkuvuusharjoitus

Il
2

Makaa mahallaan kadet suorana sivuilla™ =

Vie kantapdd kohti vastapuolen sormia
(polvi saa koukistua)

Pyri pitdmadn olkapdat maassa
Vie jalka takaisin toisen jalan viereen

Tee liike jatkuvana molemmille puolille 5 i

kertaa vuoronperdadn




Koordinaatio /

Lihashermojarjestelma

Alkuladmmittelyn toimii hyvin myds kehon hallinnan
ja hermoston harjoituksina. Salibandy on nopea
tempoinen laji, jossa kddet ja jalat toimivat
erikseen. Suunnanmuutoksia tulee paljon. Kontakti
toisten pelaqgjien kanssa lisGd myds haastavuutta.
Taman vuoksi on hyva tehdd koordinaatiota,
tasapainoa ja rytmid vaativia
alkuldmmittelyliikkeitd.

Salibandyn pelagijille tdman tapaiset harjoitteet
ovat tarkeitd, koska ne kehittadvat mm. polven
hallintaa esim. suunnanmuutoksissa tai kontakfi
tilanteissa.




Pakarajuoksu

Il

Juokse lyhyilla askeleilla eteenpdin

2. Vie kantapdadt kohti pakaroita
samalla kuin juokset

3. Juokse 10 metrin matka

4. Rytmitd liketta kasillé

Polvennostojuoksu

1. Juokse lyhyillg askeleilla eteenpdin

2. Nosta polvia ylés samalla kuin
juokset

3. Juokse 10 metrin matka

4. Rytmitd likettd kasilé




NNileNG

1. Seiso kylki menosuuntaanpdin kadet
suorana sivuille

2. Vie taaempi jalka etujalan eteen, jonka
jalkeen vie uusi taaempi jalka eteen

3. Tee 10 metrin matka molemmat kyljet
menosuuntaan

4. Ristiaskeleet voidaan tehdd ylGvartalo
tiukkana tai ylavartalo tehdessa
vastakkaisen suunnan kiertoa

Mittarimato
1. Seiso jalat vierekkdin kasvot menosuuntaan
2. Vie kdmmenet kohti lattiaa jalat suorana

3. Kavele kasilla eteenpdin pitden jalat
mMaassa ja vartalo suorassa

4. Kun et en@d pdadse kasilla eteenpdin kavele
jaloilla k&sia kohti

5. Tee 10 metrin matka jatkuvana




X-hyppy
1. K&det ja jalat vierekkain

2. Hyppdad eteenpdin ja vie jalat ja
kGdet erilleen

3. Hyppdd eteenpdin ja vie jalat ja
kadet takaisin yhteen

4. Tee like jatkuvana

Y-A-hyppy
1. Jalat yhdessa ja kadet erilladdn

2. Hyppddn eteenpdin ja vie jalat
vhteen ja kddet erilleen

3. Hyppdd eteenpdin ja vie jalat ja
k&det takaisin alkuasentoon

4. Tee like jatkuvana




Hiihtohyppy

1. Vie vastakkainen jalka ja kasi
vuoronperddn eteen ja taakse

2. Tee like jatkuvana

Kddet eteen jalat sivuille

1. Jalat yhdessd ja toinen kdsi suorana
edessd

2. Hyppdd eteenpdin ja levitd jalaft ja

laske ylhaalld ollut k&si alas ja nosta
toinen kasi ylos

3. Tee like jatkuvana




Kaikki ristiin
1. Aloita kGdet ja jalat ristissG

2. Hyppad eteenpdin ja levitd kGdet
ja jalat sivuille

3. Hyppdd vudelleen eteenpdin ja
laita kadet ja jalat toisinpdin ristiin
mita alkuasennossa

4. Tee like jatkuvana




Kuten koordinaatio osassa totesimme salibandy

on nopea laji joka vaatii nopeutta ja
rajahtavyyttd. Erilaiset hypyt, loikat ja spurtit

Hypy‘l‘l ‘Ol((]"‘ valmistavat lihaksia ja hermostoa lajinomaiseen

toimintaan. TGman osa-alueen liikkeet on hyva

' r|-|- aloittaa rennommin ja nostaa tehoj
JO SpU loppuakohden. Esim. tee ensimmaiset loikat ja

spurtit 70% teholla ja tee vimeiset spurtit jo lGhes
taydelld teholla.




Vuoroloikka

1. Seiso kahdella jalalla ja tee
ensimmainen loikka kahdella jalalla

2. Tule toisella jalalla maahan ja loikkaan
samalla jalalla pitden toinen jalka
iImassa

3. Tule tdman jalkeen foisella jalalla
maahan ja ponnista silla

4. Toista like jatkuvana 5 kertaa
molemmille puolille

Tasajalkahyppy

1.  Seiso kahdella jalalla ja aloita like
nostamalla kadet etukautta ylos

2. Laske kaddet ja mene samalla
Kyykkyyn

3. Ponnista etuviistoon kahdella jalalla
ja fule alas kahdella jalalla

4. Tee like jatkuvana 10 kertaa




Kinkka
1. Aloita like seisomalla toisella jalalla

2. Loikkaa yhdella jalalla etuviistoon samalla
koukistan ponnistavaa jalkkaa

3. Tule samalla jalalla alas ja loikkaa
uvudestaan

4. Tee like jatkuvana 5 kertaa toiselle jalalle ja
vaihda lennosta toiselle jalalle

Luisteluloikka
1. Aloita like seisomalla kahdella jalalla

2. Loikkaa ensimmdinen hyppy kahdella
jalalla etuviistoon

3. Tule alas yhdelle jalalle jonka jalkeen
!OilleIOG samalla jalalla etuviistoon foiselle
[ellellS

4. Tee liike jatkuvana § kertaa molemmille
jaloille




Spurtti 10m eteenpain
Spurtti 10m eteenpdin ja 10 taaksepdin

Spurtti 5m eteenpdin ja tee kAAnnaos oikealle tai vasemmalle ja
spurttaa 5m

Spurtin jalkeen anna likkeen jatkua rullaavana ja anna hidastua
itsestadn

Palauttele kavellen takaisin IGhtopaikalle
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