LIHASVOIMA

Oheislukemistoa:

1. Luusto lujaksi – osteoporoosi hallintaan

· sivut 24, 27-28, 32

2.  Kalsium 

· kalvot 2, 14-16 (17-18)

1. Terveystieto

· mallitunti 4.2

2. Osteoporoosi Terveydenhuollon ammattilaisen käsikirja

-    sivut 14-15, 27-29, 38  

ROLLING BONES – CIRCUIT

Tavoitteet

Oppilas:
- tiedostaa circuit-liikkeiden vaikutuksen luun hyvinvointiin


- suostuu parityöskentelyyn


- ohjaa parin kanssa venytysliikkeen muulle ryhmälle (venyttelykortit)


- tekee Rolling Bones – circuitin

Tarvikkeet 

· tämän listan määrät on laskettu tilanteeseen, jolloin yksi pari on pisteessä kerrallaan

· sekuntikello

· jokaiselle oppilaalle hanska

· hypinnaruja 2

· voimistelupenkki 4

· koripallo tai kuntopallo 2

· kuntopallo, koripallo, voimistelupallo 2

· kevyt pallo 2

· hernepusseja 2

Ajankäyttö

· 30 min pisteiden rakentamiseen ja circuitin tekemiseen 

· 15 min venyttelyyn ja pisteiden purkamiseen

Teoria

· venyttelyn aikana keskustellaan liikkeiden vaikutuksesta luustoon

Käytäntö

· pareille voi jo alussa antaa venyttelytehtävien miettimisen

· parityöskentelynä

· joko 2 x 30 sekunnin työskentely tai 1. kierros 30 s. 2.kierros 45 s. ja 3. kierros 30 s.

· huomio oikeaan liikesuoritukseen

Hanskan ryöstö parilta
· alkuverryttely

· äkilliset suunnanvaihdot

· molemmilla pareilla on hanska tms. kiinnitettynä selkäpuolelle

· pari yrittää ryöstää omalta pariltaan hanskan

· hanskan saaja saa yhden pisteen

· hanska laitetaan aina takaisin paikalleen

· pari voi kilpailla pisteistä määräaikana

Hyppely

· hypyn iskut

· hypitään hypinnaruilla niin nopeasti kuin mahdollista koko aika

· lasketaan hypyt

· hyppyä muuttamalla saadaan vaikeutta esim. yhdellä jalalla, naru 2 x ympäri yhdellä hypyllä, tasahypyllä polvet vatsaan 

Hernepussin siirto

· vatsalihasten kestävyys, voima

· selkärangan liikkuvuus

· selinmakuulla jalat voimistelupenkillä

· hernepussi käsissä vatsan päällä

· nousu vatsalihaksilla ylös, jolloin hernepussi nostetaan polvien päälle

· seuraavalla nousulla otetaan hernepussi taas vatsan päälle

· raskautta liikkeeseen saa mm. pysähtyen nousun ja/tai laskun puolivälissä, selkä vain hipaisee lattiaa

”Jalkapallon” sivurajaheitto

· selän ojennusvoima, kestävyys

· yläraajojen ojennusvoima, kestävyys

· pallon heitto pään takaa seinällä olevaan ympyrään tms

· koripallo ala-asteella, kuntopallo yläasteella

Penkille nousu

· alaraajan lihasten kestävyys, voima

· pakaralihaksen kestävyys, voima

· penkille nousu niin, että koko jalkapohja osuu penkille

· lonkan pitää ojentua ylösnoustessa

· parit nousevat penkille vastakkaisilta puolilta

· penkille nousuun voi liittää myös polvennostohypyn ja/tai käsien viennin ylhäällä polven alle taputukseen

· penkille voi hypätä myös haara-asennosta (penkki jalkojen välissä)

”Pallo parille”

· selkälihasten ojennusvoima, kestävyys

· päinmakuulla, parit noin 1,5 metrin päässä toisistaan

· ylävartalon nosto  ja pallon vieritys tai heitto parille

· voimistelupallo / kuntopallo / koripallo

Kukkotappelu

· hypyn iskut

· rajatulla alueella esim. koripallon kolmen sekunnin alue

· kädet ristissä rinnalla

· hypitään yhdellä jalalla

· yritetään tönien horjuttaa parin tasapainoa

Käsillä veto

· yläraajan lihasten kestävyys, voima

· voimistelupenkki nostetaan puolapuita vasten (kaltevuus oppilaan voimien mukaan)

· vatsalleen penkin alapäähän joko polvet suorana tai koukussa (oppilaan pituus ja voima ratkaisee)

· veto käsillä penkkiä pitkin ylös, puolapuihin kosketus, jarruttaen alas

· vaikeutta saa mm. tekemällä ”leuanvetoa” penkillä: penkillä vatsallaan, polvet koukussa puolapuista kiinni, kyynärpäät vähän koukussa veto puolapuita kohti ja takaisin paluu (voi toki tehdä myös normaalina leuanvetona) 

”Seinäkello”

· kylki- ja ylävartalon lihasten kestävyys ja voima

· selkärangan liikkuvuus

· riiputaan jäntevästi puolapuilla

· kevyt pallo nilkkojen välissä

· nostetaan jalkoja vuoroin vasemmalle ja oikealle, jarruttaen keskelle

· liike ei saa olla ”heittävä”

Venyttely

· oppilaiden ohjaus koko luokalle

Kotitehtävä

· pyydä oppilasta hakemaan lehdistä, jokin lihasvoimaliike ja kokeilemaan sitä -> voit saada uuden circuitin koottua oppilaiden liikkeistä

KUNTOSALIHARJOITTELU

Kasvavan nuoren kannalta on tärkeää harjoitella monipuolisesti eri ominaisuuksia.  Lihaskuntoliikkeet tulisi toteuttaa riittävän kevyillä painoilla tai ilman painoja, ettei voimaharjoittelu häiritse nuoren pituuskasvua.  Harjoittelussa tulisi kiinnittää huomiota niin aerobiseen kestävyyteen kuin lihasvoimaankin.  Rolling Bones – tyyppisessä kuntosaliharjoittelussa liikkeitä tulee tehdä tehokkaasti 10-15 sekunnin ajan, sitten 10-15 sekunnin lepo ja liikkeet uudestaan.  Reipas siirtyminen seuraavalle suorituspaikalle.  Huomio tulee kiinnittää oikeaan tekniikkaan:  liikkeet ripeästi, mutta hallitusti.

Tavoitteet

Oppilas:
- tiedostaa kuntosaliharjoittelun vaikutuksen luun hyvinvointiin


- harjoittaa lihaksistoaan

Tarvikkeet

· sekuntikello

· kuntosalissa olevat välineet

· liikuntasalissa tehtäessä:
keppejä

hyppynaruja

step- tai voimistelupenkki

käsipainoja

voimistelumattoja

voimistelupenkit + villasukat (slide)

Ajankäyttö

· alkuverryttely 5-10 min

· harjoitus 25-35 min

· loppuverryttely 5-10 min

Teoria

· jokaisen liikkeen selityksen aikana perustelu, miksi tämä liike on luuston huollolle tärkeä

Käytäntö

· esimerkkitunnissa on yhdistetty kestävyys- ja lihasvoimaharjoittelu

Alkuverryttely

· kuntopyörä / stepperi / hyppynaru / juoksu 

Harjoitusosuus 1

· askelkyykky tai askelkyykky hypäten keppi harteilla (vartalon hallinta, alaraajojen lihasvoima)

· pystypunnerrus tangolla tai käsipainoilla (yläraajojen lihasvoima)

· päkiöille nousu tai ponnistus ylös esim. käsipainot käsissä (pohkeiden lihasvoima)

· lantionnosto alhaalta tai puolivälistä ylös (vatsa- ja pakaralihasten voima)

· penkkipunnerrus tangolla (yläraajojen lihasvoima)

· 2 x 10-15 sekuntia

· uusi kierros samoilla liikkeillä ja ajoilla

Aerobinen osuus

· 3-5 minuuttia

· hyppynarulla 3 x 45 sekuntia / puolen minuutin palautus

· tai askellusta step-penkille reippaasti

· tai kuntopyörällä ajoa reipasta vauhtia

Harjoitusosuus 2

· takakyykky tai hypäten takakyykky (vartalon hallinta, alaraajojen lihasvoima)

· hauisliike tangolla myötäotteella (hauiksen voima)

· vartalon ojennukset nikama nikamalta alhaalta tai puolesta välistä ojentaen matolla tai selkäpenkissä (selkälihasvoima)

· luisteluhypyt puolelta toiselle, kyykyn syvyys lisää tehoa (vartalon hallinta, lonkan loitontajat ja lähentäjät)

· soutu alataljassa tai kulmasoutu käsipainoilla (hartialihakset)

· toteutus kuten 1

Aerobinen osuus

· kuten edellä

Loppuverryttely

· isojen lihasryhmien venyttely

· 10-15 sekuntia / lihas

Kotitehtävä

- pyydä oppilasta kokeilemaan jotain näistä liikkeistä kotona -> miltä tuntui voimistella kotona

Tietoa keppikumpasta www.suomenlatu.fi
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ROLLING BONES – KeppijumppaCircuit


Lämmittely – kiertoharjoittelu – loppuverryttely – venyttely -> 45-60 min.


Lihaskuntoliikkeet:


Perusliikkeet ->


· Takakyykky (raskaampi versio: hypyllä alhaalla staattinen vaihe)


· Askelkyykky (raskaampi versio: hypyllä jalkojen vaihto)


· pystypunnerrus


· pystysoutu


· hauisliike


· vatsalihakset -> istuen takakenossa ”melontaa”


· selän ojennus päinmakuulla -> kepillä ”pumppaus”


· vatsalihakset -> kepin pujottelua jalkojen alle ja takaisin


· kiertoliike selälle seisten


Yhdistelmäliikkeet ->


· takakyykky + vipunosto eteen


· askelkyykky (eteen/taakse) + pystysoutu


· askelkyykky (eteen/taakse) + hauisliike


· kyykyt parin kanssa


· kulmasoutu parin kanssa


+ erilaisia hyppelyitä, juoksua, kävelyä, varjonyrkkeilyä…



