KEPPIJUMPAN PERUSLIIKKEITA

"Keppijumpan isén" Juhani Salakan ohjeita oikeisiin liilkesuorituksiin.

Perusohje:

Aluksi suurin huomio oikeaan suoritustekniikkaan (opetellaan ensin
"uimaan" ja mennaan vasta sen jalkeen "syvalle puolelle") ja sen jalkeen
ko. henkild& voidaan kuormittaa "oikeilla" osaamisen edellyttamilla
painoilla, jos ylipdansa on tarvetta lisdkuormituksiin.

Keppijumppa soveltuu lihastasapainon ja -voiman kehittamiseen.

Kun olet opetellut liikkeiden oikeat suoritustekniikat
(joku oppii kerralla - joiltakin siihen menee useita harjoituskertoja),
voit menné eteenpadin. Olet valmis aloittamaan saannéllisen harjoittelun.

A. Tasapainoalue= Liikkeessé keppi pysyy koko ajan varpaat - kantap&ét
-varpaat-kantapaat  vélisella alueella (=tasapainoalue).
vélinen alue
B. Jalkojen asento Kyykkyyn mentéessé ja ylés tultaessa polvet seuraavat
varpaita, kantapééat pysyvat koko liikesuorituksen ajan maassa.
C.Tempausote Tempausotteessa k&det suorassa kulmassa keppiin ndhden.
D. Sormilukko Sormilukossa peukalo jaa kepin ja sormien valiin.

Késien lihakset pysyvét rentoina -ei puristeta voimia keppiin.



Liike Suoritustapa

1. Perusliike -keppi niskan takana, kadet
kohtisuoraan ylés
-keppi pidetddn koko ajan tasapainoalueella
hitaasti alas-saa tulla nopeasti ylos
-polvet seuraavat varpaita
-kantapaat pysyvat maassa
-hengitys: samoilla ilmoilla kyykkyyn ja yl6s-
tultaessa ilmat ulos

-Huom. Perusliikkeessé ei saa missaan vaiheessa

kayttaa lisdkuormituksia

Vaikutus

-koko vartalo
-notkeus, venytys

Liike Suoritustapa

2. Jalat edesté - keppi rinnalla, kédet suoraan eteenpdin

opetteluvaiheessa

- keppi pidet&én tasapainoalueella
hitaasti alas-saa tulla nopeasti ylés

- polvet seuraavat varpaita

- kantapaat pysyvat maassa

- hengitys: samoilla ilmoilla kyykkyyn ja yl6s-
tultaessa iimat ulos

Vaikutus

-pakarat
-etureidet
-pohkeet
-nilkat
-vatsa



Liike
3. Jalat takaa

Liike

4. Hiissaus

Suoritustapa

-Keppi harteilla, kepisté ote hartioiden
leveyden mukaan

-keppi pidetaan tasapainoalueella

-hitaasti alas-saa tulla nopeasti ylés

-polvet seuraavat varpaita

-kantapaat pysyvat maassa

-hengitys: samoilla ilmoilla kyykkyyn ja ylés-
tultaessa ilmat ulos

Suoritustapa

-Keppi harteilla, kepista ote hartioiden
leveyden mukaan

-keppi pidetaan tasapainoalueella

-rauhallista nykytysta (alle 90 asteen kulmassa)
-polvet seuraavat varpaita

-kantapaat pysyvat maassa

Vaikutus

-pakarat
-takareidet
-pohkeet
-nilkat

Vaikutus

-Jalkojen lihaksiston
ja janteiden
kiinnekohdat

-polven alun

sidekudososat



Liike Suoritustapa Vaikutus

5. Saksivala  -Keppi harteilla, kepisté ote hartioiden -Alavatsan, nivusten
leveyden mukaan etureisien ja
-etummaisen jalan reisi ja sééari pakaroiden venytys
90 asteen kulmassa
-painetaan lantiota alaspéin

Liike Suoritustapa Vaikutus

6. Hartiaveto  -kepisté ote hartioiden leveyden mukaan
sormilukolla -kasien koukistajat,
-keppi pidetaén tasapainoalueella olkapéét ja
é ylaasennossa hartiaseudun lihakset
-kantapaat maassa




Liike Suoritustapa

7. "Militér" -punnerrus -kepista ote hartioiden leveyden mukaan
-sormilukkoa ei tarvita
kepin ollessa edessé kyynérpaat
eteenpéin

-kepin ollessa niskan takana, kyynérpaat

alaspéin l&hella kehoa
-keppi pidetaan tasapainoalueella

Vaikutus

-kasien ojentajat
-olkapéaat
-hartiaseudun lihakset

Liike Suoritustapa

8. Julle -kepista ote hartioiden leveyden mukaan

(Hyvéa huomenta -sormilukkoa ei tarvita
-liike) -keppi harteilla
-pieni polvien koukistus

Vaikutus

-ristiselka
takareidet ja
pohkeet

-taitetaan rauhallisesti vartalo suoraan
kulmaan, pidetadn hetki asentoa, noustaan
lantiota ylospéin tyontden balettitanssijan
pystyasentoon eli varpaille



Liike

9. Tempausvala

Liike

10. Tempauksen
allemeno

Suoritustapa Vaikutus
-tempausote sormilukolla -koko vartalo
-keppi pidetddn tasapainoalueella -tasapaino
-kadet yl6spain

-hitaasti alas-saa tulla nopeasti ylés

-polvet seuraavat varpaita

-kantapaat maassa

-hengitys: samoilla ilmoilla kyykkyyn ja ylés-
tultaessa ilmat ulos

Suoritustapa Vaikutus
-tempausote sormilukolla -koko vartalo
-keppi pidetaén tasapainoalueella -tasapaino

-kepin ollessa harteilla kyynérpaat

ovat kepin alla

-pudottaudutaan hitaasti alas - keppi jaa
suorille késille -noustaan ylés ja keppi

on taas harteilla

-polvet seuraavat varpaita

-kantapaat maassa

-jalat voivat levita allemenovaiheessa
-hengitys: samoilla iimoilla kyykkyyn ja ylos-
tultaessa ilmat ulos



Liike Suoritustapa Vaikutus

11. Lapamuljautus  -tempausote -olkapaiden likkuvuus
-keppid liikutetaan tempausotteella  -olkapdiden ja hartiaseudun
olkapaité pydrittden paén yli taakse lihakset
ja paan yli eteen kédet koko ajan
suorina
-olkapaiden ja hartiaseudun lihakset
rentoina koko liikkeen ajan

YLEISTA LIHASTASAPAINO- JA VOIMAHARJOITTELUSTA

KAIKEN LAHTOKOHTANA ON

ettd aluksi kiinnitetd&n suurin huomio oikeaan suoritustekniikkaan
ja vasta sen oppimisen jéalkeen voidaan ko. henkil6a kuormittaa
"oikeilla" osaamisen edellyttamillé painoilla, jos ylipdéansa

on tarvetta lisdkuormituksiin.

OIKEAN NOSTOTEKNIIKAN oppimisessa (samalla selkaa
saastéen) on ensin kiinnitettdva suurta huomiota kappaleen
painoon ja etdisyyteen vartalosta. Katso tasapainoalue !




PERUSLIIKKEELLA (=keppi niskan takana kadet suoraan
yléspéin kyykkyyn ylos - keppi pysyy koko suorituksen ajan
tasapainoalueella = varpaat kantapaat véalinen alue) voidaan
alussa mitata/testata henkilon liikkuvuutta (haetaan "liike-
rajoitteiset" paikat - samoin osaaminen/vahvuudet) mm.

-hartiaseudun irtonaisuus

-alaselén liikkkuvuus

-nilkkojen liikkuvuus

LIIKKUVUUS on edellytyksena liikkeiden oikealle suorittamiselle.
Vasta LIIKKEEN HALLITSEMISEN jélkeen on voiman ja
nopeuden lisddmisesté hyotya.

HYVA LIHASHALLINTA on ihmiselle tarked ominaisuus.

- Sen avulla ihminen pystyy reagoimaan uusiin, yllattaviin
tilanteisiin.

- Se lis&a liikkkumisen taloudellisuutta.

- My®&s uuden opettelu tulee helpommaksi hyvan lihashallinnan
myota.

- Lihashallinta kehittyy samaa tahtia sen rakennuspalikoiden:
kestavyyden, voiman, nopeuden ja likkuvuuden para-
nemisen kanssa.

- Lihashallintaa voi kehittdéd myos eri tekniikkaharjoituksilla.
Oikea osaaminen opetellaan aluksi esim. kepillé - osa-
alueittain
ja kokonaisvaltaisesti - toistomaarill&4 oikea suoritustekniikka
vakiintuu.

KEPPIHARJOITTEILLA ihmiselle haetaan rentoa ja tasapainoista
olotilaa (=suorituksessa toimivat ne lihakset, joita kullakin
hetkell4 tarvitaan, muut lihakset odottavat toimintavuoroaan).



KEPILLA/IRTOPAINOILLA harjoiteltaessa kehittyy parhaiten lihasvoiman
liséksi elaman eri tekemisissa ja kaikissa urheilusuorituksissa
vaadittava/tarvittava lihastasapainotila.

LIHASTASAPAINOHARJOITTELUA voidaan suorittaa

- omaa kehoa ja keppié kayttaen (ei lisdpainoja)

- oman kehon liséksi lisdpainoja - oikea kuormitus 16ytynee/ muodostuu
suoritustekniikan kehittymisen/oppimisen kautta - samalla henkild
oppii tuntemaan oman kehonsa sen hetkisen voimatilan.

LIHAKSILLA pit4a olla hyva yhteistyd. Ne eivét toimi jarkevasti yksin.
Jokaisella lihaksella on oma tehtavansa, mutta kaikki lihakset toimivat
hyvéssa yhteistydssa.

Lihasten toimintaa sdadetdan hermoston avulla. Liikkeiden taitavuus
saadaan aikaan vain hermoston ja lihasten sopusointuisen yhteistyén
myota.

Hyvékuntoiset lihakset kykenevét paremmin kontrolloimaan nivelten
liikkeité. Eri lihasryhmi& téytyy kehittdé tasapuolisesti, jotta ne pystyvat
toimimaan hyvéssé yhteistydssa. Nain ne estavat lihasten ja janteiden
rasitusvammoja.

Lihasten joustavuus on kiinni hyvin paljon siitd, mit& kaskyé aivot
antavat lihaksille. Treenauksen téaytyy menna myés aivoihin eika
vain lihaksiin.

SAANNOLLINEN JA OIKEIN SUORITETTU KEPPIJUMPPA
ON TATA KAIKKEA EDELLA ESITETTYA PARHAIMMILLAAN.

" KEPITTAMAAN" HYVAT IHMISET !
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