GS liikkuvuus vaatimukset

Tami artikkeli perustuu venéldisen GS asiantuntijan Gomorov:in artikkeliin, joka
16ytyy nettisivustosta Girevoy Sport Federation of Rostov District,
http://www.fgsrostov.aaanet.ru

Tyonnon vaiheiden analyysi on yksi kidytannollisimmisti tavoista oppia liitkkeen oikea
biomekaaninen kontrolli. Liikkuvuuden ja lihasvoimien oikea-aikainen kéytté on
tarkedssd roolissa tyonnon rakenteessa.

Vuonna 1998 pidetyn kansainvélisen GS turnauksen videoanalyysin perusteella
urheilijat jaettiin kahteen luokkaan: ylavartalo- ja alavartalolihaspainotteisiin.
Huomattiin, etti tilapdisen harjoittelutauon jilkeen yldvartalolihaspainotteiset
urheilijat pystyivit sdilyttdimadn kykynsd hyviin suorituksiin punnerruksissa ja
leuanvedoissa samalla kuin alavartalon lihaksistoa vaativat liitkkeet heikkenivét
huomattavasti. Vastaavasti alavartalolihaspainotteisilla urheilijoilla tulokset kyykyissa
ja hypyissi sdilyi hyvind, mutta heikkenivit punnerruksissa ja leuanvedoissa.

Tyonnossi erotettiin kuusi eri vaihetta, jotka on esitetty alla olevassa kuvassa.

1. Vaihe: "Rakki". Liikkuvuus on erittdin tarked aloitusasennossa. Tama
ensimmainen vaihe on tavallaan "lepovaihe”, jossa keho voi palautua
tyOvaiheissa keraantyneesta vasymyksesta. Liikkuvuuden puute lonkissa ja
seldssa estaa vartalon nojaamisen taaksepain ilman polvien koukistamista.
Talldin levon ja voimienkeraamisen sijaan puutteellisen liikkuvuuden omaava
urheilija joutuu tekemaan staattista ty6ta koukistetuin polvin. On mahdotonta
estda kuulia putoamasta eteen ja alas ilman vartalon taakse nojaamista ellei
kayteta ylimaaraista kasien tyota, joka myds on tehotonta.

2. Vaihe: Ensimmainen dippi tai puolikyykky. Polvet koukistetaan noin 120
asteen kulmaan. Vartalon paino jaetaan tasaisesta koko jalkapohjalle.
Alavartalolihaspainotteinen urheilija taivuttaa polviaan vahemman, koska



hanen voimasta riittavat kiihdyttamaan kuulat lyhyemmalla matkalla. Huonon
nilkkojen liikkuvuuden omaavat menettavat kantapadkontaktin lattiaan ja
talldin pohjelihakset joutuvat tydskentelemaan ennenaikaisesti.

3. Vaihe: Tyodntd. Tyontd tehdaan teravalla polvien suoristamisella
valittdmasti ensidipin jalkeen. Kyynarpaiden kosketus lonkkiin ja kasin
kosketus vartaloon tassa vaiheessa on maksimaalinen. Polvien suoristaminen
paattyy nilkkojen ojentamiseen, eli varpaille nousuun. Kadet osallistuvat
aktiivisesti tydntdon vasta viime hetkelld mahdollistaen vartalon
yléspainsuuntautuvan liikkeen pysayttamisen ja allemenon. Jélleen kerran
jaykka urheilija on altavastaajana: ainoa ero taman vaiheen alku- ja
loppuasentojen valilla on polvien ojennus. Lonkan koukistajien jaykkyys estaa
polvien tayden suoristamisen, jolloin urheilijalle jaa kaksi vaihtoehtoa: kayttaa
kasia estagkseen kuulien putoaminen tai aloittaa allemeno ilman taytta
polvien ojennusta.

4. Vaihe: Allemeno. Taman vaiheen tavoite on lukita kuulat suorille kasille.
Urheilija koukistaa polviaan ja hanen vartalonsa liikkkuu alaspdin nopeammin,
kuin vapaasti putoava kappale, koska kadet ojentuvat aktiivisesti. Toisin kuin
ensimmaisessa dipissa lantio ei liiku alas/eteen vaan alas/taakse. Taman
vaiheen tehokkuus riippuu selan ja olkapdiden liikkuvuudesta. Hyvan
likkuvuuden omaavat urheilijat saavuttavat optimaalisen allemenosyvyyden
koukistamalla polviaan vahemman kuin 100- 120 astetta. Tama mahdollistaa
rasituksen jakamisen tasaisemmasti siirtden osan lonkan ja pohkeiden
ojentajilta selan ojentajille. Jotkut notkeat urheilijat pystyvat saamaan kuulat
lukittua paansa paalle vain taivuttamalla vartalonsa eteenpain. Huonon
olkapaa liikkuvuuden omaavat nostajat voivat joutua jopa nojaamaan
taaksepdin saadakseen katensa pystysuoraan ja allemenon optimaalinen
syvyys saavutetaan polvien suuremmalla kulmalla, 100- 110 astetta.

5. Vaihe: Lukitus. Tydnndn rytmin ja vaiheiden suhteellisen keston

analysointi osoitti, etta ylavartalolihaspainotteiset urheilijat tapaavat pitaa
tauon tassa vaiheessa. Taman voi helposti selittaa silld, ettd tassa vaiheessa
alavartalon lihakset ovat maksimaalisesti rentoutuneet ja kasien ja hartioiden
lihaksiston kaytdlla voidaan vahentaa reidenojentajien vasymysta sallimalla
niiden olla rentoutuneina kauemman aikaa (0,8 — 2,6 sekuntia). Nain ei voi
toimia huonon olkapaaliikkuvuuden omaava nostaja, joka tuhlaa paljon
energiaa lukitusvaiheessa taistellessaan jaykkia vastavaikuttajalihaksia
vastaan. Lisaksi hanen rintakehdnsa on véahemman optimaalisessa tilassa
hengittamiselle joutuessaan kompensoimaan liikkuvuusvajausta ylivenymisella.

6. Vaihe. Tama vaihe on sama, kuin ensimmainen.



Alla olevassa kuvassa on kuvattu harjoituksia, jotka voivat auttaa olkapaiden
ja kyynarpdiden liikkuvuuden parantamiseen. Nama harjoitukset voivat auttaa
likkuvuuteen seka allemeno etta lukitus vaiheissa.

Nivelten maksimaalista liikerataa rajoittaa venytysrefleksi, jonka tarkoitus on
suojata nivelta liialliselta liikeradalta. Pidettaessa maksimaalista liikelaajuutta
staattisessa venytyksessa tama refleksi heikkenee ja haviaa noin 25 - 30
sekunnissa.
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