TAPPARA

Taitoluistelu

e ennen litkuntasuoritusta lyhyet venytykset, litkunnan jalkeen keskipitkét ja litkkuvuuden
lisdédmiseen pitkat venytykset

e kun teet liikkkuvuuden lisddmiseksi venyttelyharjoituksen, venyttelyn tulee tuntua, jolloin
notkeusominaisuus voi parantua — > edetddn omasta mukavuusalueesta aina pidemmélle

e venyteltdessd muista rentoutunut k&ytos ja rauhallinen hengitys

e venyttelyn positiivisia vaikutuksia ovat mm.: liikkeiden taloudellisuus, lihasepétasapainon
ehkdisy, loukkaantumisriski pienenee...

e venyttelylla on positiivinen vaikutus myés voimantuottoon, rentouteen, nopeuteen ja
kestavyyteen

e ennen murrosikad on otollisin aika hankkia notkeutta

e muista tehda myos aktiivisia liikkuvuusharjoituksia, esim. erilaisia liukuasentoja, raajojen
avauksia jne.

VENYTTELY

Kun aloitat venyttelyn kotona huolehdi, etta kehosi lihakset ovat lampimat. Lammittele
alavartalo esim. hyppynaruhypyilla(hyva liike, lammittdd myos ylavartaloa) ja keski- seka
ylavartalon voit lammittaa esim. erilaisilla dynaamisilla kierroilla ja avauksilla, késien
pyorittelyilla yms.

Alla on esiteltyn eri lihasryhmistéd esimerkkivenytyksié. Voit kayttdd venyttelyssa myos
harjoituksista tuttuja venytyksia. Kéayta erilaisia venytyksia monipuolisesti ja huolehdi, etta
venyteltdessa sinulla on hyva ryhti ja ettd venytettéva lihas on rento.

LONKKA- JA PAKARAVENYTYKSET:

ATHLETIC EDGE

— paéllimmaisen jalan polvi osoittaa sivulle, veda paallimmaisté jalkaa ldhemmaksi takajalan avulla
— voit myo6s tehdé liikkeen seindé vasten, jolloin alemman jalan jalkapohja tyéntad venytysapua
seindsta — > hartiat rentoutuvat

Laatinut Tia Siromaa-Miettinen



ATHLETIC EDGE

— paino edessé, takimmainen jalka suorana

ATHLETIC EDGE

(%

-

— venyté takimmaista jalkaa suorana sivulle ja kurota k&tta jalan suuntaan

LAHENTAJAVENYTYKSET:
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— pyri istumaan istuinluiden paalla edessa(ryhti)

LONKANKOUKISTAJA- JA ETUREISIVENYTYKSET

ATHLETIC EDGE s\;\

-
— varpaat suoraan eteenpdin, tyonné lantiota eteenpdin, takimmaisen jalan otteella saat mygs
etureiden venymaéan
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TAKAREISIVENYTYKSET

— venytettdvan jalan polvi suorana

POHJE- JA AKILLESJANNEVENYTYKSET

ATHLETIC EDGE

— seiso korokkeen reunalla, paina kantapdité lattiaa kohti

ATHLETIC EDGE

— paina jalkapohjaa ja lantiota samanaikaisesti kohti sein&é
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— paino edessd, jalkapohja maassa

RINTA-, KASI- JA OLKALIHAKSET

ATHLETIC EDGE

— hyva ryhti, hartiat alhaalla, venyta kasia pitkélle alaviistoon

ATHLETIC
EDAGE

— laita kdimmen ja ké&sivarsi seindan ja kierra vartaloa ulospain
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ATHLETIC EJ

— paina kéatta kyynarpaan kohdalta sivulle/alas

VATSA-, SELKA- JA KYLKIVENYTYKSET

ATHLETIC EDGE

— taivutus suoraan sivulle, jalkapohjat maassa

ATHLETIC EDGE

ATHLETIC EDGE

— leuka rintaan

ATHLETIC EDGE
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TAVOITTEENA ON, ETTA SEURAAVANLAISET ASENNOT ONNISTUVAT

T

HELPOSTI:

— huomioi aina oikea suoritustekniikka, jolloin suoritat liikkeet turvallisesti! Mm. keskivartalo
tiukkana, polvet ja varpaat samaan suuntaan...

i aikkien tarul ilman parhaita
E|kmkkmnlarunsenllan]aalqllma il
-mullaunlemﬁuﬂlﬂilﬂ,iullaIuvlaaomalaanralansa.
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