IHHTOLIITTO

A
SUomeEN AMP\J‘;‘“ AGSOCIATION

FiInnish BiATHY-

VALMENTAJA
2

AMPUMAHITHDON
LIHASHUOLTO

M ar kus Suontakanen I




HHTOLITTO
Mpugfq"fssocmnom

NNisH BIATHY

LIHASHUOLTO

Markus Suontakanen

Sisato
Maéritelma
Tavoitteet
Lihastasapaino
venyttely
Hieronta
Fysikaaliset hoidot

Lihashuollon maaritelméa

Urhelijan lihashuollolla tarkoitetaan kaikkia niité urheilijan kannalta aktiivi-
Siajaltai passiivisiatoimenpiteitd, joilla pyritéén nopeuttamaan fyysistd ja
psyykkista palautumista harjoituksen tai kilpailun jakeen, ennalta ehkéise-
maan akuuttien ja rasitusvammojen syntya hyvien valmistavien toimenpitei-
den avulla, saavuttamaan optimaalinen rentoustila seké opettamaan urheili-
jalle mahdollisimman taloudellinen, tehokas ja kudoksia sééstéva tapa
kayttaa kehoaan,

J. Ahonen, 1988

Tavoitteet

* Tuki- jalitkuntaglimien (TULE:n) optimaalinen toiminta kuormituksessa
jalevossa— suorituskyvyn hairiéton kehittyminen.

« Pitkalla aikavalilla
- lihastasapaino
- hyvaterveys
- resursseista kaikKki irti

* Lyhyelld aikavalill&
- vammaojen ennalta ehkéisy
-valmius kehittdvaan harjoitteluun
- palautumisen nopeuttaminen, tehostaminen
- mahdollistaa oikean lgjitekniikan toteuttamisen, muutosten tekemi-
sen tekniikassa
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Lihastasapaino

Hyvan lihastasapainon vaikutuksesta lihakset aktivoituvat oikeassa
jarjestyksessd mahdollisimman taloudellisesti aiheuttaen sulavanm tarkoi-
tuksenmukai sen ja hyvin koordinoidun liikkeiden sarjan toiminnallisesti
ryhdikk&&ssa ihmisessa. Taloin luut, nivelet jalihakset kuormittuvat opti-
maalisellatavalla

Pulkkinen & Ahonen, 1988

L ihastasapainon osa-alueet

- litkkuvuus - notkeus
- lihasvoima

- vatsalihakset pidettdva kunnossa

- gjentantgjat - l&hentdjat

- lihaksen voima - lihaksen kestavyys

- syvét lihaksen vatsassa ja sel&ssa ovat tukevia lihasryhmié
- hermostollinen s&étely

- lihasten toiminta jarjestys

- lgjivoima harjoittelu

- tasapaino

- lgjikohtainen lihastasapaino
- vartalonlihakset vatsa ja selka tasapaino pidettava
- relsl — etu jatakalihakset oikeat suhteet
- kdsi — ojentaja —koukistgja tasapainossa
- sédrikulman tuotto — jaykkyys —Ilihasvoima
- lonkkaliikkuvuus — ojennus  — koukistus
- alaragjojen kierto (pihtipolvet)
- alaselan toimiminen
- rangan toimiminen
- syvét vatsaja selké lihakset
- rintakeha — hengityskapasiteetti
— joustava rintaraka - keha
-ylaselanryhti  — lapaliikket — venyttelut
— pakaralihakset — lantion tuki lihas

- syvien lihasten kuntouttaminen pito liikkeina

- kiertoliikkeita

- jalat ylos selké lattiaan kiertoajaloillavasemmalta oikealle
- ylaselan soutuliike
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- vartalon hallinta silmét suljettuna

- lihastasapainon testaus
-ryhti
- jalkojen liikkeet
- taivutus eteen
- taivutus sivuille

Venyttely

*Yleista
- ensimmaiset 20 sekuntia térkeimmaét
- ensimmaiset kaksi venytysta tarkeimmaét
- aktiivinen [ammittely - lihasten oltava lampimia
- venytyksen vaiheet
« venytyksen halppo alkuvaihe, pida venytysasento 10-15 sek
* kehittévan venytyksen vaihe, pida venytysasento 10-15 sek

* Staattiset venytykset:
- pitk&kestoiset venytykset 30 -120 sek el ennen kilpailua
- keskipitkét venytykset 10 - 30 sek
- lyhytkestoiset venytykset 5 -10 sek Kilpailuun valmistava
venyttely

« Jannitys-rentous-venytys tekniikka

* Passiiviset venytykset toisen kanssa tehdyt venytykset, kaveri
tekee venytydliikketta

* Liikkuvuusharjoitukset
- kiertoliikkeet essim palolla

Hieronta

* Huoltava urheiluhieronta
» Diagnosoiva urheiluhieronta
* Hoitava urheiluhieronta
- revéhdysten hoidossa térkega
* Kilpailuun vamistava hieronta
- ravistukset
- lihasten kierrot
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- lihasten vatkaus
- lihasten ravistelut
Fysikaaliset hoidot
* Lampdohoidot
- pintal Gmpdhoidot

- syvaldmpohoito

» Kylmahoidot

» Sahkdohoidot
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-lampopussit  -gelit
-fysikaalinen hoito ultradanella

- kylmégeslit

- kylméapakkaukset

- voidaan hoitaa tulehduksia
esim penikkatauti

-kivun poisto




