ALIVE

Ryhti ja perusliikkuminen lahtokohtana

- pystyasennon hahmottaminen ja hallinta
- kdavely - juoksu

- kyykky

- hyppaaminen, heittaminen

Juha Koskela

UKK-instituutti



(b} Motar cortex i mght cerebral hemisphers



Pystyasennon hahmottaminen ja hallinta ‘

Nakoaisti; horisontti

medial rectus
— 1# - lateral rectus

; horizontal aeminircular;

canals

Litkkeen opettelu; aivokuori

3 .j. :
Litkkeen koordinoinl pikkuaivot Tasapainoaisti; painovoima

Litkkeen automatisointi; selkaydin
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Pystyasennon hahmottaminen ja hallinta

. 2

Kaytannossa
Lantion asennon hallinta on avain tehokkaaseen suoritukseen ja
vammojen valttamiseen.

Linjaukset lahtevat painopisteesta kohti aareisosia - lihaksien
toiminta ajoittuu paasaantoisesti alkaen painopisteesta kohti
aareisosia.

Keskivartalon lihakset toimivat ensin, sitten raajojen.

”Lantio ylos”
”Pussaavat polvet”
” Jalkaterat
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Pystyasennon hahmottaminen ja hallinta

LANTIO YLOS!

A ~

FA) <’, ’
x (57
- juoksee etunojassa / /';

- lantio kallistuu eteen

- lantio kallistuu sivulle "

- alaselka vuotaa

- heikot vatsalihakset

| /
- juoksee alhaalla A “ 5-/\__,.__.

7

- selka notkolla
No entas sitten...?
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Pystyasennon hahmottaminen ja hallinta juostessa

P |
...no sitd, etti: . / Asis ~

antenor
- alaselka kuormittuu h'p it
- polvet kiertyvat sisaan \
- jalkaterat painuvat sisaan /
- lihaksille ja janteille epaedulliset / /

AN

- lonkan ojennus jaa vajaaksi
- polven ojennus jaa vajaaksi
nilkan ojennus jaa vajaaksi
tyonto jaa vajaaksi
tyontovaiheen kesto lyhenee
eteenpain vieva voima vahenee
vinot kuormituslinjat altistavat
akillisille- ja rasitusvammoille

vetopituudet ja -linjat
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Pystyasennon hahmottaminen ja hallinta juostessa
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Pystyasennon hahmottaminen ja hallinta kyykyssa

Linjausten pitaminen

Lantio - vartalo -linja

Lonkka -polvi - 2.varvas -linja

Liikkeeseen osallistuvat lihakset
vetavat suoraan ja janteiden
kiinnityspaikkoihin suora veto
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Pystyasennon hahmottaminen ja hallinta kyykyssa ( ’

Selan kuormittuminen nostossa

. 2

Neutraali alaselan asento

Pyoristynyt alaselka \‘.:f;‘s “ o )
Yliojentunut alaselka

B 3001 EXKXUSL
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Pystyasennon hahmottaminen ja hallinta hypyissa ja heitoissa

Samat periaatteet kuin juostessa tai nostaessa ~

Kaytannossa polven linjaukset usein vaikeimpia hallittavia junioreilla

Myos vastaponnistusten korostuminen helposti esiin

Aiheuttaa kovia hetkellisia voimien kohdistumisia janne-luu -liitokseen

Valmentaja: tarkista urheilijan hyppy- / loikkatekniikka ennen tehojen
tuomista naihin harjoituksiin !

|
i

i J';a-mw 1r:1“‘“'L5'if"
Y :ﬂo& s “ J
g™ e 1 ,;'41‘

'if 5{%;
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Erityisen alttiina puutteelliselle suoritustekniikalle ja kovalle teholle:

Lantion alue 15-20+ vuotta
- Vartalon ja reiden alueen isot lihakset
kiinnittyvat alueelle

Osgood-Schlatter Disease

Saariluun kyhmy 8-12(t) 9-14(p)
vuotta. Polvea ojentava Nelipainen
reisilihas kiinnittyy tahan ja polvi
niveltaa kahta elimiston pisinta
vipuvartta

liotikial
tract

Adductor :
magnus

Kantaluu vuotta; 8-10 (t) 10-12(p)
vuotta. Ottaa vastaan kovia tormayksia
alustasta ja vetoa pohjelihas-akilles-

parin suunnasta
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Penikkatauti ja kehon hallinta - suoritustekniikka

Yleisnimitys saaren alueen oireille tai kivuille,
jotka liittyvat fyysiseen rasitukseen.

1. Saaren sisasyrjan rasitusoireyhtyma

(medial tibial stress syndrome)

- Kipu saariluun pinnassa, sen ala 1/3:ssa

- Tylppa kipu, liittyy ensimmaiseksi rasituksen
alkuun, ei lepokipua

- Nilkan liikkeet eivat provosoi oiretta, painelu kylla

2. Lihasaitio-oireyhtyma, (CECS; Chronic exertional
Compartment syndrome)
- Missa tahansa saaren lihasaitioissa
- Molemminpuolinen useimmiten
- Oireet esiin tietylla harj. teholla
- Krampin tunnetta, polttelua/ pakotusta
- Kuormituksen jatkaminen pahentaa
oiretta, lepo vastaavasti helpottaa tilaa

:.‘—-:‘.; '-I'L _I":' [ .-.!_I-I. -4:. * i 1? '-.:
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Penikkatauti ja kehon hallinta - suoritustekniikka

3. Rasitusmurtuma

- Tyypillisimmin saariluun keski- ja ylaosassa

- Altistavia tekijoita taustalla? Lajit, jotka suosivat
alhaista kehon painoa, suuret toistomaarat!

4, Hermopinne

-Vamma taustalla lahes aina

- Myos ylitiukka tuki tai suojus mahdollinen
- Harvoin osteofyytti, ganglio, kysta

5. Polvitaivevaltimon synnynnainen ahtauma
-Anatominen muunnelma, missa ko. verisuoni jaa
supistuvan kaksoiskantalihaksen puristamaksi
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Penikkatauti ja kehon hallinta - suoritustekniikka

. 2

Valmentaja voi mm:

- Saataa kuormitusta (harj.paivakirja!)

- Tarkistaa suoritustekniikat ja muokata niita
tarvittaessa (biomekaniikka, siihen vaikuttavat
seikat, kuten kasvu, painon nousu, palautuminen...)

- Tarkistaa suoritusolosuhteet

- Opastaa lihasten huollossa urheilijaa; venyttelyn
kohdentaminen !

- Hankkia ulkopuolista asiantuntemusta
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Kati ja Tiia, olkaa hyvat !
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