UiKaa

UIMARIN LIHASHUOLTO JA VENYTTELY

Uinti on tekniikkalaji, jossa liikkuvuudella, lihaskunnolla ja keskivartalon hallinnalla on suuri merkitys.
Uintitekniikoiden vaatimien liikeratojen oikea suorittaminen edellyttda nivelten riittavaa liikkuvuutta ja
lihasten venyvyytta. Startit, kddnndkset ja erilaiset likeradat vaativat hyvaa kehonhallintaa. Uinti on
my0s kestavyyslaji, mutta kova ja ahkerakaan treeni altaassa ei valttamatta tuota hyvaa tulosta, mikali
lihashuolto, lihaskuntotreeni ja venyttely jatetaan huomiotta.

Alla uimareille tuttuja perusliikkeitd, joita tulisi optimitilanteessa tehda allastreenin liséksi lyhyesti (15
min) jopa paivittain, mutta ainakin 2 - 3 kertaa viikossa hieman perusteellisemmin (30 - 60 min).

Yksittdisen venytyksen pituus voi olla 20 - 60 s. Ennen venyttelya lammitelldan lihakset, pieni lenkki,
pyoraily, hyppelyt, pydrittelyt, lyhyt I1ammittava lihaskuntojumppa. Kylmiltdan ei saa lahted tekemaan
rajuja venytyksia. Kovan treenin jalkeen tulee pitda parin tunnin vali ennen pidempaa venytystreenia.

Kilpailuun valmistava venyttely eroaa treenikauden venyttelysta. Ennen Kilpailusuoristusta tehdaan
[Ammittely, pyodrittelyt ja lyhyet avaavat ja teravdittavat venytykset, ei pitkid kuormittavia venytyksia.

LAMMITTELYLIIKKEITA

Kasien pydrittely, jalan heilutus eteen — taakse, nivelten pydrittely (ranteet, polvet, kyynarpaat, nilkat,
lonkat, pad/niska), dipit, punnerrukset, kyykkyhypyt, vatsa-, selkalihasliikkeet, jalkakyykyt,
askelkyykyt, sivuttaiset painonsiirrot, mittarimato, lankutus, lantionnosto, varpaillenousut.

VENYTTELYLIIKKEITA

- Ylaraajojen pyoraytykset ympari esim. harjanvarrella tai kuminauhalla.

- Rintarangan avaus makuulla.

- Rintakehan avaus (kadet taakse yhteen, kumarrus eteen, kadet paan yli).

- Rintakehan ja selan avaus / paan painaminen tuen (esim. keppi) paalla olevien kasien valiin.

- Selan ylaosa (polvien koukistus, kasilla kiinni reisien alta polvitaipeesta, pyorista selkaa).

- Lapavenytys istuen ristiin kurkottamalla.

- Kolmipainen ojentajalihas, ylaraaja paan ja selan taakse taivuttaen.

- Olkapaa/olkalihas, ylaraaja suorana vartalon yli.

- Kasivarren lihakset.

- Rintalihakset (2 — 3 eri asentoa).

- Kasien ristikkaiskurotus selan takana.

- Vartalon sivutaivutukset / kylkivenytys.

- Niskan venytys eteen, sivuille.

- Sisareisien / nivusseudun venytys = salmiakkivenytys (selkd suorana istuen, jalanpohjat
yhdessa ja mahdollisimman lahella jalkovalia, polvia taivutetaan kohti lattiaa).

- Pakaravenytys istuen, nilkka polven paalle.

- Saaren etuosan ja nilkkojen venytys istuen.

- Pohkeet karhukavelyasennossa.

- Reiden takaosan lihakset, eteen polvet suorana kumarrus.

- Reiden etuosan lihakset, nilkasta kiinni jalan taakse taivutus.



