JYVASKYLA RUGBY CLUB
FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN - PALAUTE
KESAKUU 2013

MIEHET (10 testattua)

Koko joukkue

Punainen - kipua testiliikkeissa
Keltainen - testistdssa yhden pisteen tulos tai puoliero
Vihreé - ei kipua, ei puolieroja, ei ykkosia
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Nolla, ykkénen tai puoliero testilikkeessa.

Testin perusteella joukkueella ei ole yhta selkedd ongelmakohtaa perusliikemalleissa,
vaan ongelmat jakautuvat tasaisesti eri likkeiden vélilla. Paras tapa loukkaantumisriskin
pienentamiseen talla hetkelld on minimoida liikkkuvuusongelmat nilkan, lonkan ja
rintarangan alueella, jotta polven, alaselan ja olkanivelen ei tarvitsisi kompensoida
rajoittunutta liikkkuvuutta ja siten kuormittua haitallisesti. Ensimmaisen vaiheen “korjaava
harjoittelu” keskittyy siis pehmytkudosrajoitteiden eliminointiin seké liikkkuvuusharjoitteisiin.
Suosittelen harjoitteiden tekemisté joukkueena alkulammittelyn yhteydessa seka omalla
ajalla yhteensé vahintaan 4 kertaa viikossa.



KORJAAVAT HARJOITTEET TASO 1
3 viikkoa (17.6.-7.7.2013)
(otsikkoa klikkaamalla naet videon liikkeesta)

- kylkimakuulla, ylempi jalka
vedettynd yl@s, polvi maassa, paa
rentona alustassa

- veda syvaan sisdan henked,
uloshengitykselld k&danna
ylempaa olkapaata maata kohti

- pidé asento johon pééasit ja toista
uudelleen

- kylkimakuulla, ylempi jalka
vedettynd ylés, polvi maassa, paa
rentona alustassa

- veda syvaan sisdan henked,
uloshengityksella kurota ylemman
kaden peukaloa alustaa kohti (klo
10 & 2) ja alemmalla k&della
kattoa kohti

- selinmakuulla

- tue toinen jalka venytykseen
pyyhkeelld, kuminauhalla, parin
avulla tms.

- laske toinen jalka suorana ja
hallitusti alas ja palaa sitten
lahtdasentoon

- tee 5-10 hengitysté per puoli
- toista kiredmmalle puolelle
toisen kerran

- tee 5-10 hengitysté per puoli
- toista kiredmmalle puolelle
toisen kerran

- toista 10 kertaa per puoli
- toista kiredmmalle puolelle
toisen kerran

- toispolviseisonnassa

- paina kevyesti keppid maahan

pain keskivartalon aktivoimiseksi

- k&dé&nna lantiosta "hantaa koipien

valiin” ja tydnna lantiota kevyesti

eteenpain

- ilman keppia voit painaa kéasia
alaspain etummaista polvea
vasten

- selinmakuulla, polvet koukussa
- veda toinen jalka tiukasti rinnalle
- ponnista maassa olevalla jalalla
lantio korkealle iimaan

- pida ylaasento yhden
hengityksen ajan

- asetu nelikontin, polvet
mahdollisimman leveélla

- pida selkd suorana ja lahde
tydntdmaan lantiota taaksepain
kunnes venytys tuntuu nivusissa
- pida asento yhden hengityksen
ajan ja palaa lahtdasentoon

- voit lisata liilkkeeseen selén
venytyksen tuomalla toisen kéden
eteen ja ylés ristiin, tai
rintalihasvenytyksen viemalla
kaden ulospain ylaviistoon

- pidé venytys 5 rauhallisen
hengityksen ajan

- toista kiredmmalle puolelle
toisen kerran

- toista 10 kertaa per puoli

- toista kiredmmalle /
vaikeammalle puolelle toisen
kerran

- toista nivusvenytys 10 kertaa

- etsi kireimmalta tuntuva kadden
suunta ja toista venytys myos sille
5 kertaa per puoli
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KORJAAVAT HARJOITTEET TASO 2

3 viikkoa (8.7.-28.7.2013)

- asetu nelinkontin ja vie paino
kantapaille

- nosta toinen kasi niskan tai
alaselan péaalle

- sisddnhengityksella tee
ylavartalon kierto sisdanpéin ja
uloshengityksella ulospéin

(otsikkoa klikkaamalla naet videon liikkeesta)

- asetu selinmakuulle, kadet

suoraan sivuilla, polvet koukussa

ja jalat ilmassa

- kdanna toisen puolen kAmmen
maata kohti ja paina lattiaa

- lahde kallistamaan jalkoja
samalle puolle niin pitkalle kuin
pystyt pitamééan ylaselan
lattiassa

- selinmakuulla

- nosta molemmat jalat suoraan
kattoa kohti

- pida toinen jalka paikallaan ja
l&hde laskemaan toista jalkaa
suorana maahan asti ja sitten
takaisin yl6s

- toista 10 kertaa per puoli

- toista kiredmmalle /
vaikeammalla puolelle toisen
kerran

- toista 5 kertaa per puoli
- toista vaikeammalle puolelle
toisen kerran

- toista 10 kertaa per puoli

- toista kiredmmalle /
vaikeammalle puolelle toisen
kerran

Nilkka:

- aseta keppi pikkuvarpaan

viereen

- lahde tyéntdmaan polvea kepin
ulkopuolelle niin pitkalle kuin
pystyt ilman etta kantapaa
nousee

- ilman keppia voit asettaa kaden
polven sisépuolelle jalkateran
paélle ohjaamaan liiketta

Lonkka:

- paina kevyesti keppid maahan

pain

- kdanna "hantaa koipien valiin” ja

tybénné lantiota kevyesti eteenpéin

- toispolviseisonnassa, taaemman
jalan polvi suoraan lantion alla

- k&d&nna kevyesti "hantaéa koipien
valiin” ja vie painoa hieman
eteenpéin kunnes tunnet
venytyksen lonkankoukistajissa

- pida venytys ja lahde
kdantamaéan ylavartaloa hallitusti
molempiin suuntiin

- hengita ulos kun k&annyt
ulospain ja sisdan kun kaannyt
takaisin keskelle

- seiso noin hartianlevyisessa
asennossa

- kumarru eteenpain ja ota
varpaistasi kiinni, koukista polvia
tarpeen mukaan

- veda itsesi kyykkyyn, pitden
kédet polvien sisdpuolella ja rinta
mahdollisimman ylhaalla

- taso 1. nosta lantio takaisin ylos
- taso 2. nosta kadet ylds ja nouse
seisomaan

- taso 3. nosta toinen kési ylds ja
kierra ylavartaloa pystyyn, toisen
kéden jalkeen nosta molemmat
ylés ja nouse seisomaan

- toista molempia liikkeita 10
kertaa per puoli

- toista vaikeammalta tuntuvalle
puolelle toisen kerran

- toista 5 kiertoa molempiin
suuntiin per jalka

- toista vaikeimpaan suuntaan
viela toisen kerran

- toista 10 kertaa sinulle
haastavalla tasolla
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