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Jalkapalloilijan lihaskuntoharjoitteita

Kun nuori kasvaa pituutta murrosiässä, vanhoja koordinaatiotaitoja ”unohtuu”. Koska samalla myös paino ja liike-energia kasvavat, lisääntyy loukkaantumisalttius. Jalkapallossa erityisen haavoittuvia kehonosia ovat polvet ja nilkat. Harjoittelemalla säännöllisesti polven ja nilkan asentokontrollia ja niveliä tukevien lihasten toimintaa voidaan loukkaantumisia vähentää merkittävästi.

Suorittamalla seuraavaa harjoitusohjelma. Ohjelma vie vain muutaman minuutin mutta sen suorittamisella ehkäistään monia pitkiäkin sairaslomia tulevaisuudessa.

Varusteet: tarvitaan pyöreäpohjainen tasapainolauta, joita saa käytännössä kaikilta urheiluosastoilta muutamalla kympillä. Lisäksi tarvitaan keppi (harjanvarsi tms.) ja tavallinen tuoli.

A. Polven ja nilkan asentokontrolliharjoitteet tasapainolaudalla

Aluksi: nouse tasapainolaudalle seisomaan aina ilman jalkineita, rentouta hartiat, vedä napaa sisään, katso ettei kylkikaari nouse ylöspäin vaan pysyy osoittamassa suoraan alas (ts. rintalasta ”katsoo” eteen, ei ylös – nuoli 1 kuvassa 1). Nosta toinen jalka ilmaan siten että sen lonkassa on noin 90 asteen kulma (nuoli 2 kuvassa 1). Katso että lantio ei putoa kummallekaan puolelle vaan on suorassa edestäpäin katsottaessa.

Kuva 1.
           


Kuva 2.
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Harjoitus 1: seiso tukijalka melkein, mutta ei aivan, suorana ts. älä päästä polvea lukkoon. Koeta pysyä asennossa 10 sekuntia. Kolme yritystä molemmille jaloille.

Harjoitus 2: koukista tukijalkaa ”pikkukyykkyyn” (kuva 2) ja koeta pysytellä asennossa 10 sekuntia. Kolme yritystä molemmille jaloille.

Harjoitus 3: tee pumppaavia pikkukyykkyjä ts. harjoituksen 1 asennosta harjoituksen 2 asentoon ja takaisin. Tee kymmenen kyykistystä molemmille jaloille. Kolme kertaa. (Kuvissa 1 ja 2 Matias seisoo eri jaloilla. Tarkoitus ei tietenkään ole harjoituksessa 3 vaihtaa jalkaa kesken liikkeen vaan tehdä kyykyt aina yhdellä jalalla kerrallaan.)

B. Polvea tukevien lihasten harjoittaminen

Tee aina kaksi alla mainituista kolmesta harjoituksesta yhdellä harjoituskerralla. Ja tee aina kutakin liikettä kolme sarjaa.
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Normaali peruskyykky. Jalat hartioiden leveydellä. Keppi rennosti hartioille taakse. Pidä paino koko jalkapohjalla, ehkä hieman enemmän päkiöillä mutta silti kantapää maassa. Laskeudu rauhallisesti alas siten että polvissa on 90 asteen kulma; vaikkapa tuolia apumittana käyttäen siten, että takapuolesi hipaisee tuolia, ja nouse takaisin ylös. Älä ojenna polvia täysin vaan jätä aivan pieni koukistus yläasennossakin. Toista liike 15-25 kertaa. Reisissä pitäisi tuntua hieman poltetta liikesarjan lopussa.

i. HUOM! Kun laskeudut alas, katso peilistä, että polvi pysyy koko ajan nilkan päällä eikä lähde sivulle (länki) tai sisään (pihti)

ii. Jalkaterän ja polven etu-taka-akseli pysyvät samalla linjalla.

iii. HUOM! Kun laskeudut alas, työnnä takapuolta taakse, älä suoraan alas.

iv. HUOM! Pidä katse eteen ja rintakehä pystyssä ts. älä röhnötä reisien päällä.
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Etukyykky. On samanlainen kuin peruskyykky mutta tanko otetaan eteen siten, että kädet ojennetaan suorana vartalon eteen. Keppi otetaan olkapäiden ja kaulakuopan väliin lepäämään (kuva) ja lukitaan siihen tuomalla kämmenet vastakkaisten olkapäiden päälle. Kyykistyessä paino pidetään visusti kantapäillä ja ajatellaan kyykistyessä että nyt lasketaan takapuoli suoraan alas. Ja ylösnoustessa liikesuunta on aivan suoraan ylös.

i. HUOM! Polviin pätee edelleen: suoraan nilkkojen päällä. Varo länki- tai pihtipolviasentoa. 

ii. 
HUOM! Jalkaterän ja polven etu-taka-akseli pysyvät samalla linjalla.

iii. 
HUOM! Taas tuoli avuksi ja 90 asteen kulma polvinivelessä riittää.
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Askelkyykky. Tässä ollaan jalat hartianleveydellä. Kädet voidaan laittaa vyötärölle molemmin puolin. Astutaan esim oikealla eteen ja lasketaan vasen polvi melkein maahan. Ala-asennossa sekä vasemman jalan polvessa että oikean jalan polvessa on melkein 90 asteen kulma. Yläasennossa polvet ovat aavistuksen koukussa ts. polvia ei napsauteta lukkoon missään vaiheessa. Tehdään 10 kyykkyä ja vaihdetaan jalat toisin päin.

i. HUOM! etummaisen jalan polvi ei missään vaiheessa saa mennä edemmäksi kuin saman jalan isovarvas. Toisin sanoen etummaisen jalan polvessa säilyy koko ajan hieman tylppä eli yli 90 asteen kulma. (kuvassa askelkyykyssä käytetään keppiä mutta tämän voi siis jättää pois).

Esimerkkiharjoituskerta

Peruskyykky

3 x 15

Askelkyykky

3 x 10 molemmin puolin

Tasapainoharjoitus 1
3 x 10 sekuntia molemmin puolin

Kun 15 toistoa perus- tai etukyykyssä menee kevyesti, lisätään toistoja 20:een jne. Kun tasapaino pysyy 10 sekuntia, lisätään kestoa 15-20 sekuntiin jne. Kun tasapaino kaikissa harjoituksissa pysyy 30 sekuntia, vaikeutetaan liikettä poistamalla katseen keskittämisestä kiintopisteeseen saatava tuki.
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