Viisas verryttelee
— ohjeita Hese-kisojen verryttelyihin

Alku- ja loppuverryttelyt ovat olennainen osa kaikkea liikuntaa. Alkulammittelyn aikana
keho valmistellaan tulevia liikuntasuorituksia varten ja vastaavasti loppujdahdyttelyssa
palautetaan edeltdneen liikunnan rasituksesta.
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Alkulammittely aktivoi

Lammittely valmistaa kehon liikuntasuorituksia varten. Monipuolinen [dmmittely
vilkastuttaa hengitys- ja verenkiertoelimistdn toimintaa, herattelee hermoston ja lihasten
toimintaa ja nostaa virettd ja keskittymista.

Lammittelyyn tulee valita harjoitteita, jotka palvelevat tulevia liikuntasuorituksia. Hese-
kisan alkuverryttelyssa huomioidaan kisalajit; juoksu, pituushyppy ja keihdanheitto.
HESE-lammittelyssa tulee muistaa lammitelld ennen keihaskisaa olkapaat ja kadet. Kisa-
aikataulun mukaan esim. pituushyppyyn voidaan tarvita oma lisalammittely, jos lajien
valiin jaa pitkat tauot. Alkuverryttelyn yhteydessa tehtavat Ilyhyet venytykset tai kevyet
joustot valmistavat elimistda kisalajeissa tarvittavaan notkeuteen.

Alkulammittelyn palaset

Hyvin suunnitellun ja ohjatusti toteutetun lammittelyn avulla voidaan vahentaa
liilkuntavammoja. Tutkitusti tehokkaat alkuldmmittelyohjelmat pitavat sisallaan
seuraavanlaisia monipuolisia ja vaihtelevia harjoitteita. Mydés HESE-kisaan valmistavan
lammittelyn kannattaa sisaltaa nama palaset kisalajit huomioiden.
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Yleislammittely

Tavoite: Syke nousuun ja pieni hiki
pintaan!

Esimerkiksi: kevyt hdlkka, monipuoliset
juoksukoordinaatiot, erilaiset
haaraperushypyt

Hyppelyt

Tavoite: Hermosto hereille ja
kimmoisuutta kroppaan!

Esimerkiksi: erilaiset hyppelyt paikallaan
ja eri suuntiin edeten, kahdella ja yhdella
jalalla
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Tasapaino

Tavoite: Kehon hallinta kuosiin!

Esimerkiksi: monipuoliset tasapaino- ja
pallonheittoharjoitteet
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Lihaskunto

Tavoite: Asennonhallintaan
osallistuvat lihakset aktiivisiksi!

Esimerkiksi: erilaiset kyykyt,
keskivartalo- ja

kuminauhaharjoitteet
o
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Loppujaahdyttely palauttaa

Hese-kisan lopuksi tehtdavan jadahdyttelyn tarkoituksena on palauttaa kehoa kisasuori-
tusten rasituksista. Jos loppujaahdyttely unohtuu kisapadivan jalkeen, ovat lihakset mita
todennakdisimmin kipeat seuraavana paivana.
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Loppujaahdyttelyssa on tarkeinta pysya liikkeessa, jotta kisasuoritusten aikana koville
joutuneet kudokset pysyvat aktiivisina.

A

Aloita jaahdyttely hélkalla, tee valissa muutamia lihaskuntoliikkeita ja tee viela lopuksi
muutamia rentoja juoksusarjoja eri tavoin liikkuen. Jaahdyttelyn paatteeksi voit tehda
vield maltilliset venytykset. Kevyt venyttely liséa lihasten verenkiertoa ja parantaa niiden
aineenvaihduntaa.

Kayta jaahdyttelyyn aikaa vahintaan 15 minuuttia.

Muista myds riittdva juominen ja sydminen kisan jalkeen. Ne edistavat omalta osaltaan
palautumista.
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