aamisen
liikkuvuusharjoittelun opas
frisbeegolfaajalle



Lukijalle

Tama opas on tuotettu Savonia-ammattikorkeakoulussa
opinnadytetyéna Suomen Frisbeegolfliitolle. Oppaan tavoitteena on
tarjota frisbeegolfaajille tietoa ja ohjeistusta liikkuvuusharjoitteluun

suorituskyvyn edistamiseksi seka loukkaantumisten
ennaltaehkaisyksi. Opas on suunnattu kaytettavaksi frisbeegolfin
oheisharjoitteluun niin harrastajille kuin valmentajille
hyodynnettavaksi.

Frisbeegolf lajina vaatii hyvan kestavyyskunnon ja rajahtavan
voimantuoton lisaksi lilkkkuvuutta. Oikeanlainen suoritustekniikka
vaatii yleensa riittavan liikkuvuustason. Hyva lajinomainen
liikkuvuus mahdollistaa liikkeen suorittamisen taloudellisesti ilman
suurentunutta loukkaantumisriskia. Frisbeegolfissa vartalolta
vaaditaan suuriakin liikelaajuuksia mm. rintakehastg, lantiosta,
lonkista seka olkapaasta. Heitossa liikkuvuuden puute voi nakya
heikompana voimantuottona. Liikkuvuutta tarvitaan yleisimpien
heittotekniikoiden lisaksi erikoistilanteissa kuten "scramble”- tai
"patent pending’-tilanteissa, joissa vartalo voidaan joutua
asettamaan haastavaankin asentoon heittdessa esteen takaa.

Oppaaseen on koottu tietoa liikkuvuudesta, liikkuvuusharjoittelusta
seka harjoitteita frisbeegolfin liikkkuvuusharjoitteluun. Opas sopii
junioreista aina kokeneemmille harrastajile.
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Lilkkkuvuusharjoittelu?

Liikkuvuudella tarkoitetaan nivelen maksimaalista liikkepotentiaalia. Terveissa nivelissa
suurin liikkuvuuteen vaikuttava tekija on lihaksen ja janteen kyky venya. Aktiivisella
liikelaajuudella tarkoitetaan liikkuvuutta, joka voidaan suorittaa omalla lihastydlla, kun taas
passiivisella liikelaajudella tarkoitetaan lilkkkuvuutta, joka saadaan aikaan ulkoisen voiman,
kuten painovoiman avulla. Suorituskykya ja loukkaantumisten ennaltaehkaisya ajatellen
aktiivinen liikkuvuus on naista tarkeampi ominaisuus.

Liikkuvuusharijoittelulla voidaan valmistaa vartaloa fyysista suoritusta varten, avata
liikeratoja ja lisata nivelten liikkuvuutta. Hyva lilkkkuvuus ennaltaehkaisee myos
lihasvammoja seka pienentaa loukkaantumisriskia. Hyvalla liikkuvuudella on mydnteinen
vaikutus voimantuottoon, nopeuteen ja kestavyyteen.

Lajinomaista liikkuvuutta on hyva kehittaa aktiivisilla dynaamisilla harjoitteilla, joissa
jaljitellaan lajinomaisia liikkeita. Silla tarkoitetaan, etta liike on aktiivisella lihasvoimalla
tuotettua jatkuvaa liiketta. Lyhyella aikavalilla dynaamisella liikkuvuusharjoittelulla
kehitetaan lihasten ja sidekudosten venyvyytta ja silla voi olla selvasti urheilusuoritusta ja
lihasaktivaatiota parantava vaikutus verrattuna "perinteiseen” staattiseen venyttelyyn.
Dynaamisella liikkuvuusharjoittelulla on todettu myds edistava vaikutus mm. ylaraajan
liikenopeuteen verrattuna staattiseen venyttelyyn.

Pidemmalla aikavalilla se tarjoaa liikkuvuuden kehittymisen lisaksi positiivisen vaikutuksen
urheilusuoritukseen ja voi kehittaa rajahtavaa voimantuottoa, joka on frisbeegolfissa
tarkea ominaisuus.




Opas sisaltaa lilkkuvuusharjoituksen, jossa kehitetaan
monipuolisesti koko vartalon lilkkkuvuutta. Liikkeet
jaljittelevat frisbeegolfin heittoliikkeitd, heitoissa
vaadittavia asentoja seka kehittavat lajinomaista
liikkuvuutta. Liikkuvuusharjoittelua olisi hyva tehda
saannollisesti vahintaan kaksi kertaa viikossa.

Suorita lilkkeet jatkuvana
dynaamisena liikkkeena
rauhallisesti. Lisaa hiljalleen
toistomaaria seka
liikelaajuutta, jotta
harjoittelu olisi kehittavaa ja
nousujohteista.
Liikkuvuusharjoituksen
kesto on
kokonaisuudessaan n. 30
minuuttia, rilppuen toisto-
ja sarjamaarista.

Vinkki:

Huom!

Liikkuvuusharjoittelu ei
ole suositeltavaa, mikali
sinulla on:

¢ |[uun murtuma

e muu akuutti vamma

e osteoporoosi

e verisuonivaurio

e keinotekoinen
verisuoni

e veritulppa

e vasta tehty leikkaus

e selvaa yliliikkuvuutta

Harjoitteet sopivat myos osaksi

alkulammittelya! Valitse oppaasta 4-5 liiketta

osaksi muuta alkulammittelya!



Harjoitteet

Oppaasta loydat kymmenen liiketta. Valtaosa naista on
toispuoleisia liikkeitd, joten muistathan tehda nama liikkeet
molemmin puolin! Frisbeegolf kuormittaa kehoa toispuoleisesti,
jonka vuoksi harjoitteiden tekeminen molemmille puolille on
tarkeaa mm. lihasepatasapainon ennaltaehkaisyksi.

Liikkeita on suositeltavaa tehda 1-3 sarjaa ja 10-20 toistoa. Voit
aloittaa tehden 10 toistoa ja yhden sarjan kutakin liiketta kahdesti
viikossa. Muista kuitenkin harjoittelun edetessa lisata toisto- ja
sarjamaaria seka viikottaisia harjoituskertoja kehityksen myoéta.
Liikkeiden ei tulisi aiheuttaa selvaa kivun tunnetta.

Huom! Kahteen suuntaan tehtdvissa liikkeissa voit jakaa toistot
tasan molemmille puolille esim. 10 toistoa yhteensa tehden 5
toistoa per puoli.

“Maailman paras
venytys"”

e Ota toisella jalalla pitka
askel eteen ja aseta
vastakkainen kasi maahan

e Vie etujalan puoleinen
kyynarpaa kohti maata

e Kierra ylavartalo auki
etujalan puolelta vieden
kasi ylospain, seuraa katta
katseellasi

e Toista molemmille puolille




Kyykky ja takaketjun
venytys

e Ota varpaista kiinni ja pyorista
selkaa jalat suorana

e Tarvittaessa ylaasennossa voit
joustaa polvista

e Mene kyykkyyn ja ojenna selka
suoraksi

e Palaa alkuasentoon ja toista

"Tuulimylly”

e Ota levea haara-asento ja vie
kasi kohti kattoa

e Pida ylhaalla oleva kasi kohti
kattoa samalla kurkottaen
toisella kadella kohti lattiaa

e Sailyta kasi pystysuorassa ja
seuraa sita katseellasi koko
liikkeen ajan

e Toista molemmille puolille

Vinkki:

Lisaa haastetta pitamalla
frisbeegolfkiekko ylakaden paalla
liikkeen ajan!




“Alaspain katsova koira"
kurotuksella

e Kay punnerrusasentoon

e Nosta lantio yl6s ja kurota toisella kadella vastakkaisen
jalan varpaisiin

e Tarvittaessa voit liikkeen aikana koukistaa polviasi

e Toista molemmille puolille

=
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Kyykky ylavartalon
kierrolla

e Ota noin hartioiden levyinen haara-
asento ja kay kyykkyyn

e Aseta toinen katesi lattialle ja tue
kyynarpaa polven sisareunaan

e Kierra ylavartaloa vieden katta
ylospain, seuraa katta katseellasi

e Toista molemmille puolille
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Vinkki:
Jos liilke on haastava, voit laittaa

kantapaiden alle pienen korokkeen tai
nostaa kantapaat ilmaan




Ylavartalon avaus

e Kurkota kasilla eteen pyoristaen
ylaselkaa. Kaanna kammenselat
vastakkain

e Vie kadet taakse, kaanna
kammenet ylospain ja purista
lapaluut yhteen

Askelkyykky
ylavartalon kierrolla

e Ota askel eteen ja pida
takajalan polvi ilmassa

e Nosta kadet rinnan tasolle

e Kierrd ylavartaloa etujalan
suuntaan

e Kurota kadella takajalan
kantapaahan

e Toista molemmille puolille

Vinkki:

Jos liike tuntuu haastavalta, voit laskea
takajalan polven maahan!




Konttausasennossa ylavartalon
kierto

e Kay konttausasentoon

e Kurota kadella vastakkaisen kainalon alta
mahdollisimman pitkalle

e Kierra ylavartalo auki vieden kasi ylospain, seuraa katta
katseellasi

e Toista molemmille puolille

Askelkyykky sivulle
ylavartalon kierrolla

e Ota toisella jalalla askel sivulle ja vie vastakkainen kasi
maahan

e Kierra ylavartaloa ja nosta kasi ylos seuraten sita
katseellasi

e Toista molemmille puolille




Olkapaiden kiertoliike

* Vie toinen katesi takaraivolle ja vastakkainen kasi alaselalle.
* Yrita koskettaa vastakkaisen kaden sormia.
e Suorita lilkke molemmin puolin.
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Vinkki:
Voit tehda liikkeen siirtamalla

frisbeegolfkiekkoa kadesta toiseen selan
takana!

Lisaa tietoa liikkuvuusharjoittelusta frisbeegolfiin [0ydat
opinnaytetydstamme, joka on julkaistu Theseus-tietokannassa
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