Ensin kuntoon tekniikka

— sitten vasta voimaa

Kasvuspurtteja ottava, urheilua harrastava nuori hyétyy jo kertakdynnistd fysioterapeutin
vastaanotolla. Kun kireydet tarkistetaan ja tekniikka katsotaan kuntoon, voi voimaa liscité
mydhemmin turvallisesti ilman pelkoa rasitusvammoista.

uoren kipeytyva polvi tai selka saattaa

huolestuttaa niin nuorta itseddan kuin

hanen laheisiagankin. Onkohan tama

ohimenevaa vai onko sielld jotain pa-
hempaa? Mennakd harkkoihin vai ei? Viikonloppuna olisi
tarkea pelikin...

Urheilua harrastavan nuoren viikoittainen liikun-
tamaara ja sita kautta rasitus voi nousta melkoiseksi:
harjoituksia kolmena, neljana paivana viikossa — vaihtu-
villa alustoilla ja usein sali/kenttavuorojen vuoksi outoina
kellonaikoina - ja pelit tai kilpailut ja matkat paalle. - Ra-
situsvammat ovat nuorilla yleisia, varsinkin kun kasvu-
pyrahdykset tuovat mukaan oman lisénsa, toteaa fysio-

tekniikkaan ei aina ehdita tai osata kiinnittaa tarpeeksi
huomiota. Jos tekniikka on vaara ja rasitus kaiken aikaa
lisadntyy, ongelma voi kehittya niin pahaksi, etta nuori
voi joutua jattdmaan urheilun useiksi kuukausiksi.

Fysioterapeutti analysoi vastaanotollaan nuoren
lihastasapainoa. - Usein syyksi toistuvaan, kovaankin
kipuun paljastuvat virheet suoritustekniikassa ja lihas-
kireydet. Kun perusharjoitteiden - vaikkapa jalkakyykyn
- suoritustekniikka saadaan kuntoon ja nuorelle neuvo-
taan tietyt yksinkertaiset kotiharjoitteet ja venytykset,
tilanne korjaantuu.

Terhi Uusi-Luomalahti korostaa, etta nuoren ja
valmentajan valien tulisi olla niin ldheiset ja luot-

terapeutti Terhi Uusi-Luomalahti, jonka vastaanotolla tamuk- selliset, ettd nuori uskaltaa
Helsingissa toimivassa Fysio-Mesessa kdy paljon urheilua \ kertoa myos vaivoistaan il-
harrastavia nuoria vanhempineen. ‘;ﬁ man pelkoa siitd, ettei saa

Han on itse entinen maajoukkuejalkapal- Y o jatkossa esimerkiksi peli-

loilija ja valmentaa HJK:n -94 -jalkapallotyttdja, jo-
ten urheilijoiden rasitusvaivat ovat hanelle tuttuja.
- Itse olen saastynyt isommilta rasitusongelmilta,
luultavasti siksi, ettd olen suhteellisen lyhyt. Pitkiksi
kasvaville, kasvuspurtteja ottaville nuorille kehittyy
herkemmin rasitusvammoja, kun keho muuttuu no-
peassa tahdissa ja samalla on kova treeni paalla ja iso
into harjoitella, Terhi sanoo.

- Varsinkin joukkuelajeissa kaikki treenaavat sa-
malla tavalla, vaikka jokainen on oma yksilonsa. Sindnsa
tuttujen ja joka kerta toistettavien harjoitteiden suoritus-

Terhin ohjeita Sannille:

— Pohkeesi venyvdt hyvin — niissc ei ole kiristystd, mutta kun rasi-
tusta tulee koko ajan lisdidi, niin pohkeitakin kannattaa venyttdd hyvin.

— Sinulla on samanlainen puoliero kuin monella muullakin ur-
heilijalla: takareisien lihakset ovat kiredmmicit kuin etureisien lihakset. Sa-
moin sejalka, jolla ponnistaa, kiristéid enemmdin. Se on varsinkin treenien
Jjdlkeen helposti vihdn kiredilld, koska on tehnyt enemmdin toitd.

- Sivulta pdin katsottaessa polvesi menevdt kyykkyd tehdessdsi
liian paljon eteen, jopa varpaiden yli. Pidd peppu takana ja mene vain sen
verran alas, ettd pddset hallitusti ylds. Lantio liikkuu jalkakyykyssd alas ja
yl&s — ei eteen ja taakse. Asento tuntuu ensin hankalalta — kuin kaatuisit
taaksepdin — mutta tasapainota kdsilld. Kun opettelet likemallin uudes-
taan ja teet jalkakyykyn tdlld tekniikalla, polvesi eivéit encid joudu védrdlld
tavalla alttiiksi rasitukselle. Jos askelkyykky tuntuu polvissa vield jatkossa-
kin, kysy valmentajalta, saatko tehdd kyykkyharjoituksen néiin paikallaan,
Jjotta voit hakea oikean asennon rauhassa ja sddstdc samalla polvia.

Jos nuoresi valittaa toistuvasti esi-

merkiksi kipeita polviaan, varaa aika
fysioterapeutille. Fysioterapeutti tutkii
liikkuvuudet ja lihastasapainon ja oh-
jaa tarvittaessa jatkotutkimuksiin.

aikaa. - Kun valmentaja tuntee pelaajansa ja heidan tilan-
teensa, on harjoittelua aivan mahdollista eriyttaa. Kaikki-
en ei tarvitse tehda joka hetki samaa, vaan voidaan ottaa
avuksi erilaiset korvaavat harjoitteet. Ne saastavat nivelia
ylimaaraisilta vaannaoilta tilanteessa, jossa kasvavan nuo-
ren lihasvoima ei viela riita, Terhi Uusi-Luomalahti sanoo.

Han toteaa, etta fysioterapeuttien ammattitaitoa
kannattaa hyodyntaa eri lajeissa. — Valmentaja voi kutsua
fysioterapeutin esimerkiksi vetamadan yhdet treenit ja
antamaan vinkkeja siita, millaisiin seikkoihin tekniikassa
kannattaa kiinnittada huomiota ja millaisia korvaavat har-
joitteet voivat olla.

Sanni, 14, ensimmaista kertaa fysioterapeutilla

Sanni Visakko pelaa koripalloa ToPo:n B-tytdissa.
Han on harrastanut korista 9-vuotiaasta lahtien. Viime
viikkoina polvet ovat kipeytyneet treeneissd, varsinkin
jalkakyykkya tehdessa. Juoksu sujuu kuitenkin kivutta.
Huoli siitd, voiko kyse olla jostakin vakavammasta, toi
Sannin ensi kertaa fysioterapeutin vastaanotolle. Muka-
na fysioterapeutti Terhi Uusi-Luomalahden analyysia ja
ohjeita kuuntelemassa oli myds Sannin itsekin korista
harrastava aiti Mari.

Alkuhaastattelun jalkeen Terhi havainnoi Sannin
polvien asentoa jalkakyykkya tehtdessa. Han ohjaa tek-
niikkaa, tutkii alaraajojen lihasten - mm. etu- ja takareiden
seka pohjelihasten - kireydet, antaa vinkkeja siita, miten
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— Polvillasi on taipumusta kddntyd kyykyssd hiukan sisédn-
pdin, mutta kun keskityt ja teet harjoitteet rauhalliseen tahtiin, ne
ndiyttdvdt pysyvdn oikein hyvin samassa linjassa varpaiden kanssa.
Kasvavalla nuorella ei ole jalkaholvissa vield paljon lihasvoimaa — siksi
polvetkin kdcintyvdt helposti ohmimenevdsti véhdn sisciénpdin, kun
lihakset eivéit ehdi kasvuhumahduksessa aina luukasvuun mukaan.
Kengdnnauhat kannattaa muuten pitdd aina kiinni — silloin kenkd
tukee nilkkaa.

— Jalkaprdssi voi olla varsinkin ensi alkuun jalkakyykkyd
parempi tapa vahvistaa jalan lihaksia, koska siind ei tarvitse sa-
malla tavalla kuin kyykyssé hallita keskikroppaa. Avuksi voi
ottaa minkd tahansa pallon: kun pallon laittaa polvien
vdliin, polvet eivét pddse yhteen ja liike tulee tehtyd oi-
kein. Jos joku ihmettelee, miksi sinulla on pallo, sano, ettéd
harjoittelet tekniikkaa. Mitd paremman tekniikan opette-
let nyt, sitd helpompi sinun on sitten vuoden kahden pécdis-
td alkaa liscitd painoa harjoittelussa. Mutta jos tekee véicirin
siind vaiheessa, kun painoja liséitddn, tulee ongelmia.

— Jalkapohjan helposta jumpasta on paljon hydtyd.
Kun istut, paina varpaat kohti lattiaa ja kantapddtd niin, etté
Jjalkaholvividhén nousee, ja pédstd sitten rennoksi. Ndin voit kdis-
kyttdd jalkapdyddn pikkulihaksia, jotka ovat tottuneet olemaan
véhdn unessa. Tdtd jumppaa voi tehdd vaikka koulutunnilla eiké
haittaa, vaikka olisi kengditkin jalassa. Pdivdn mittaan olisi hyvd
tehdd yhteensd n. 100 kipristystd. Jalkaterdn vahvat pikkulihak-
set tuovat lisdvoimaa etenkin hyppyihin, kun ne estdvdt nilkan ja
polven nitkahtamisen sisddnpdin. Tdmd jalkaholvin helppo jumppa
kannattaa ottaa tavaksi, vaikkei ole encié mitddn vaivaa. Itselldnikin
on tapana tehdd niitd pitkin pdivéd.

harjoitteet saa tehdyksi oikein ja mihin venyttelyssa kan-
nattaa kiinnittaa erityishuomiota.

Sanni on vastaanoton jdlkeen huojentunut ja tyy-
tyvdinen. - Luulin, etta se olisi ollut vaikeampaa. On hyva,
ettd sain tietaa tuollaisia yksinkertaisia kaytannon juttuja,
joita voin itse tehda.

Sannin aiti arvelee, ettd opit tulevat myds kayttoon.
- Sanni on tunnollinen luonne ja motivoitunut. Tarvitta-
essa tulemme uudelleen fysioterapeutille, mutta tuntuu,
etta selvidamme jo nailla neuvoilla pitkille. @

Venyttele rauhassa kotona \

On tutkittu, ettd paras hetki venytella
on sitten, kun lihakset ovat ehtineet vdahan
rauhoittua suorituksen jalkeen. Eli kun olet
tullut kotiin treeneistd ja kdynyt suihkussa,
voit venytelld loputkin treenirasitukset pois
rauhallisilla venytyksilla. Voit nostaa jalan
vaikka toiselle tuolille telkkaria katsellessa-
si tai iltapalaa syodessasi ja antaa sen venya
noin puolen minuutin ajan. Muutamassa
minuutissa ehtii venytelld jo useammankin
lihaksen.
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