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EESSONA

Derrick Rose

lustuseks soovin delda, et mul on au kirjutada dr Cole’i ja Rob Panariello mirgilise

tihendusega raamatu ,, Korvpallianatoomia“ eessona. Ma toesti usun, et selles raamatus
leiduv on olnud olulise méjuga minu karjdirile ja sellele, kus ma tina olen. Samuti olen kindel
selles, et see teadmine avaldab sarnast méju ka tulevikus nii méngijatele, treeneritele kui ka
harrastajatele.

Korvpall on olnud minu elus alati olulisel kohal. Kasvades iiles Chicagos, aitas see ming mul
viltida tinavaelu ning sellega seotud negatiivset méju, nagu seda esineb paljude noorte meeste
ja naiste hulgas. Paljuski vélgnen tinu oma vendadele, kes 6petasid mind varakult korvpalli
mingima ning ndgid minus mingija potentsiaali ja edu saavutamise voimalust keskkooli tasandil.
Simeoni akadeemias olles sain tinu piisavale onnele kogeda veel suuremat edu. Igapdevane tosine
006 ja pithendumine aitas mul tdmmata méningate riiklike korgkoolide korvpalliasjacundjate
tihelepanu ja 16puks viis see mind Memphise tilikooli, kus mul oli voimalus mingida NCAA
riiklikel meistrivoistlustel. Hea onn jitkus, kui osutusin 2008. aasta NBA draf?’is esimeseks vali-
kuks oma kodulinna meeskonnas Chicago Bullsis, kus sain kohe esimestel aastatel edu kogeda.

Miks ma seda kéike radgin? Usalda mind, ma ei kasuta seda oma isikliku tunnustuse tost-
miseks. Elu edenes suurepiraselt kuni esimese tagasiloogini — tosise polvevigastuseni. 2012.
aastal, kui mingisime NBA playoff’i esimest mingu, oli mul polve eesmise ristatisideme rebend.
Ajastus oli halb ja ma ei olnud enne véistlushooaega piisavalt taastunud, mis tihendas, et ma
mitte ainult ei pidanud taluma vigastuse valu, vaid ka meeskonnakaaslaste voitlust ilma minuta.
Peale tagasitulekut 2013/14. hooaja alguses, olin viimaks mingus, tundes ennast taas mugavalt.
Jasiis, hooaja lopus, 22. novembril, juhtus méeldamatu — sain jille vigastuse. Sel korral rebenes
mu teise polve menisk. Terve karjairi olin hakkama saanud suuremate vigastusteta, aga niiiid
oli neid juba kaks kolme aasta jooksul.

Kuid sel ajal, kui kannatasin vigastuste all ja see liks mulle maksma osa karjddriajast, oli mul
piisavalt onne, et sain olla dr Brian Cole’i ja tema meeskonna hoole all. Ta tundis mingu ja
teadis selle ndudlikkust kehale. Tema asjatundlikkus aitas mul taastuda mélemast 66vastavast
vigastusest ning olen taas valmis mingu tagasi poorduma, tugevamana kui kunagi varem. Har-
jutused, mille on Rob Panariello siia raamatusse lisanud, on hidavajalikud selleks, et sinu keha
korvpallimdnguks ette valmistada. Enamasti kattuvad need harjutused vigastustest taastumise
plaaniga ning seetottu paranes ka minu mianguvastupidavus samal ajal, kui ravisin vigastusi.
Sa saad teada, kuidas olla parem, tugevam ja tervem mingija ning kuidas hoiduda peamistest
korvpalliminguga kaasnevatest vigastustest. Pohiline on see, et kui on vaja treenida korvpal-
lureid, hoida neid tervena voi aidata neil taastuda vigastustest, siis pole paremaid spetsialiste
kui dr Cole ja Rob Panariello. Selle raamatu abil 6pid tundma neidsamu harjutusi, mida NBA
liiga mingijad kasutavad iga piev selleks, et hoida ennast platsil, mitte pingil, ning saad teada,
kuidas igaiiks neist (harjutustest) on otseselt seotud korvpalliliigutustega. Ma pole kunagi niinud
raamatut, mis vitks mingu sisse ja niditaks, miks sa treenid — véirtus, kasu, tulemused. See on
minu jaoks elementaarne abivahend ning rangelt kohustuslik igale treenerile, méingijale ja finnile.



SISSEJUHATUS

r Naismith, kes 16i pallide virsikukorvidesse viskamise miangu, poleks kunagi unistada
osanud, et tema ming nii drastiliselt areneb. Kuigi korvpall on viimase enam kui 100
aasta jooksul muutunud, jidvad mingu vaim ja pohimoétted samaks.

Alates minguviljakust kuni professionaalse tasemeni on see spordiala praegu populaarsem
kui kunagi varem. Iga aasta mirtsis jilgivad Ameerika Uhendriikide finnid, kuidas krooni-
takse uus tileriigiline iilikoolide meister. Igal kevadel on veidi hiljem koikide silmad péératud
parimatele korvpalluritele (nagu nimetatakse NBA meistreid) maailmas.

Korvpalliming nouab pidevaks 6nnestumiseks erinevaid kehalisi voimeid. Joud, voimsus ja
painduvus annavad sulle véimaluse ndidata parimat mangu. Kui ptihendad spordile rohkem
aega ja nied vaeva, siis paraneb sinu sooritusvoime ning tihtlasi aitab see vigastusi ennetada
ja kui vaja, siis neist ka taastuda.

Esimeses peatiikis tutvustatakse korvpalli mangimiseks vajalikke kehalisi voimeid ja nende
seost optimaalse sooritusvoimega. Peatiikid 2—7 sisaldavad tiksikasjalikke harjutuste kirjeldusi
koos virviliste anatoomiliste joonistega, mis aitavad omandada selliseid oskusi nagu tugeva
positsiooni saavutamine, hiippevoime parandamine, kiirema esimese sammu votmine ja
kiirenduse suurendamine. 8. peatiikk kisitleb hiippeliigese nikastuse, polve kooluspoletike ja
olgade patoloogia taastusravi. 9. peatiikk kirjeldab polve eesmise ristatisideme ja 6lavigastuste
ennetamise meetodeid ning 10. peatiikk annab iilevaate asjakohase treeningplaani iilesehitu-
sest. See stistemaatiline kava aitab sul ennetada tiletreeningut ja viltida tilekoormusvigastusi,
mis tekivad sageli liigse visimuse tagajirjel jousaalitreeningu ajal (alljirgnevalt on véti, kuidas
eristada skeemidel primaarseid ja sekundaarseid lihaseid).

l:l Primaarsed Iihasedl:l Sekundaarsed lihased

Korvpallis osalemise motivatsioon voib hélmata lihtsalt harrastuse nautimist, konkurent-
sijanu rahuldamist, kolledZistipendiumi saamist ja isegi professionaalsete mingijate ridadesse
kuulumist. ,,Korvpallianatoomia“ sisaldab juhiseid, mis on viinud palju korvpallureid aastate
jooksul eduni ning mis pohinevad autoriteetsel kirjandusel ja empiirilisel kogemusel. Jagades
sinuga seda teavet, loodame parandada sinu fiiisilist voimekust ning aidata sul saavutada
plsivat manguvormi ja tervislikku karjdari.
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TANUSONAD

e soovime tinada ,Korvpallianatoomia“ koostamisel raske t66 ja piihendumise eest
jargmisi isikuid:

MSc Timothy J. Stump on litsentsitud fiisioterapeut ning NSCA sertifitseeritud iildkeha-
lise ettevalmistuse spetsialist. Ta sai teadusmagistrikraadi treeningufiisioloogias ja on USA
Joutostmise Liidu sertifitseeritud klubitreener ning iildkehalise ettevalmistuse spetsialist. Tim
alustas fisioterapeudi karjdiri 1992. aastal, to6tades Erikirurgiahaiglas. 2000. aastal sai temast
Rob Panariello partner Professionaalse Ortopeedilise ja Spordifiisioteraapia erapraksises.

Dean Maddalone on NSCA sertifitseeritud iildkehalise ettevalmistuse spetsialist, USA
Joutostmise Liidu treener ja New Yorgi osariigi litsentsitud fisioterapeudi assistent. Hetkel
tootab ta sportliku sooritusvoime juhina New Yorgi Garden City sooritusvoimekeskuses. Dean
on tootanud ambulatoorses spordimeditsiinis juba tile 20 aasta ning on edukalt treeninud ja
taastanud palju keskkooli, korgkooli ja professionaalsel tasemel korv- ja pesapallureid.

Jessica Paparella on fisioterapeut ja kliiniline juht New Yorgi Garden City Professionaalse
Ortopeedilise ja Spordifisioteraapia erapraksises. Jessica lopetas Stony Brooki tilikooli
fiisioteraapia eriala 2009. aastal. Ta on endine kolledzimeeskonna pehmepallimingija ning
huvitub eriti spordiftisioteraapia valdkonnast ja pérutustega toimetulekust, samuti tegeleb ta
sportlaste hooldusega igal voistlustasemel, sealhulgas NHLis ja MLBs (pesapalli korgliigas).
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orvpallis nagu ka teistes sportlikes ettevotmistes osalemine néuab sportlaselt koikide fiiii-

siliste omaduste optimaalset kasutamist, et tagada parim sportlik pingutus korduvalt, ajast
aega. Korvpallur peab olema voimeline jooksma, hiippama, kiirendama, aeglustama ja muutma
suunda. Nende harjutuste edukuse iihine joon on olla efektiivne maast dratoukel ehk teisisonu
pead rakendama parajal tasemel joudu vastu porandat voimalikule lithikese aja jooksul. Newto-
ni kolmas seadus itleb, et iga tegevuse jaoks on olemas vérdne ja vastupidine reaktsioonijéud.
Seega, mida rohkem jéudu rakendatakse maapinnale, seda suurem on reakesioonijoud, mida ra-
kendatakse sinu maapinnalt tagasi toukamiseks. Eliitsportlased rakendavad kéige rohkem joudu
poranda suhtes vihima aja jooksul. Selleks, et parandada oma voimekust rakendada kiiresti kor-
gel tasemel joudu porandasse, on vaja parandada spetsiifilisi fuiisilisi omadusi kindlas jarjestuses.

OSKUS VERSUS ATLEETLIKKUS

Arutledes sportliku sooritusvoime tohususe tile, tekib sageli segadus atleetlikkuse ja oskuste
taseme eristamises. Kuid ridkides fiitsilise ettevalmistuse protsessist, peavad nii treenerid
kui ka sportlased neid erisusi tundma.

Korvpallile omane oskus on hiippelt vise, mis on peamine riinderelv ja kriitilise tahtsusega
aspekt punktide kogumiseks mingu ajal. Uks korvpallivoimekuse niide on oskus hiipata
korgele. Hoolimata sellest, et hiippeviske oskus ja véime korgele hiipata on omavahel seotud,
on nad siiski erinevad. Sa void treenida selleks, et parandada hiippe kérgust, kuid see ei
pruugi tagada paremat tipsust hiippelt visetel. Selleks, et saada paremaks hiippelt viskajaks,
pead treenima hiippeviskeoskust. Voimekus korgele hiipata (atleetlikkus) voib aidata viltida
kaitsja viljasirutatud kisi, kuid sinu tipsus hiippelt visetes paraneb ainult hiippelt pealeviset
harjutades.

Kui treening t6hustab korvpalli jaoks olulisi kehalisi voimeid, siis td6tad selleks, et
atleetlikkust arendada. Kuid ainult korvpalli mingimine ja harjutamine parandab korvpal-
liga seotud oskusi. Korduv korvpalli mingimiseks vajalike oskuste harjutamine toob kaasa
fuisilise arengu.




2 KORVPALLIANATOOMIA

KORVPALLURITE KEHALISED Kirus
VOIMED 1t

Sportliku véimekuse korge taseme saavutamiseks on (olene-
mata spordialast) olulised jirgmised fiitisilised omadused:
joud, voimsus (plahvatuslik joud), kiiruslik jéud ja kiirus. t
Iga kehalise voime optimaalne areng séltub kéige enam

Kiiruslik joud

eelistatud kehalise omaduse eclnevast arengust. Kehaliste Vaimsus ja plahvatuslik jsud
voimete arengu hierarhia (joonis 1.1) td6tas vilja endine San f
Francisco 49 ja Chicago Bullsi kuususte halli personaaltree-

ner Al Vermeil.
Jéud

FUUSILINE KOHANEMINE JA  Joonis 11, Kehaliste
TREENING vdimete arengu hierarhia

(Muudetud kujutis Al Vermeili
loodud illustratsioonist, kasutatakse

Treeningu iiks komponent on sobiva koormuse (stressi- o1 oal)

taseme) rakendamine, mis on iilioluline kohanemiseks
(koormuse parandamiseks). See kohanemine on véistlusteks valmistumisel erinevate fiiiisiliste
omaduste arendamisel keha jaoks eluliselt tihtis.

Treeningu pohimudel ja sellele jirgnev kohanemisprotsess pohineb Hans Selye 1936. aastal
vilja toodud ja hiljem, 1956. aastal edasi arendatud iildisel kohanemissiindroomil (general
adaptation syndrome — GAS). Pohimudeli moiste on kirjanduses tuntud ka superkompen-
satsioonina. Selle stressireaktsiooni mudeli (joonis 1.2) algatab hiirefaas kui treeningstiimul
(stressi/koormuse rakendamine), mille tagajirjeks on keha homdostaasi (piisiseisundi) hiired.

Keha reageerib vastupanufaasis stiimulile taastamise ja iseenese parandamisega, pdrdudes
samal ajal tagasi homoostaasi algseisu poole. Vastupanufaasile jirgneb superkompensatsiooni
periood, mille jooksul keha kohaneb algselt rakendatud stiimuliga, taastudes eelmisest
homdostaasi algseisust korgemal tasemel, et paremini juhtida algselt rakendatud hiirivac
stressi, kui see peaks taas ilmnema.

Algne stiimul Superkompensatsioonifaas |
I I
1 1
I T I
I —c | !
Homdbostaas - : : :
I
| 1
1 I
—A : B—\ : : <—D—>» :
I ! '
| 1
| I
1
Hairefaas 1 Vastupanufaas Kurnatuse- voi
' taandarengufaas

Joonis 1.2. Uldine kohanemisstindroom
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Kurnatuse (taandarengu) faas jirgneb keha esialgse taseme langusele allapoole homéostaasi
algseisu, mis tuleneb stressi pohjustava stiimuli ebadigest rakendamisest, nagu liiga varajane
v6i mittesobiv rakendatud koormus. Kasulik on tutvuda Selye iildise kohanemissiindroomiga.
Vaata tema teost ,, The Stress of Life“ (,,Elu stress®), 1956.

Selle GAS-i mudeli pohjal on kerge moista harjumatu stressi — lisaraskus, -hiippekérgus,
-jooksukiirus — vajalikkust selleks, et saaksid kohaneda ja parandada enda fiiiisilisi omadusi.
Vastavalt nendele pohimétetele voib eeldada, et vajad teatud stressi taset selleks, et hiirida
oma homdostaasi treeningu efektiga kohanemise ilmnemiseks. Kui treeningu ajal rakenda-
tav koormus on liiga viike voi olematu, siis ei toimu fiiiisilist kohenemist, mille tulemusena
kaotatakse vddrtuslikku treeningaega. Sel péhjusel tuleks sul hinnata futsilisi puudujiike,
fuisilisi vajadusi ja eesmirke, et saaksid vilja td6tada ja rakendada sobivat treeningplaani.

JOUD
Al Vermeili kehaliste voimete arengu hierarhias (joonis 1.1) on jéud omadus, millest koik
teised tulenevad. Kui atleetlikkuse ja oskuste tase on kahel vastanduval sportlasel samad, siis
tavaliselt valitseb tugevam sportlane.

Tugevus on lihase voime toota maksimaalset joudu, mis areneb siis, kui tostad jark-jargult
treeningu intensiivsust (koormust lisades). Kuna treeningu kérgem intensiivsus on kehale
néudlikum, siis harjutuse 16pule viimiseks pole ajasurvet — iiks joutreeningu unikaalne kom-
ponent. Suuremaid raskusi tostetakse acglasemalt, kergemate raskustega sooritatakse harjutusi
kiiremalt. Harjutusi, mida kasutatakse jou arendamiseks, on kirjeldatud peatiikkides 2—-5.

Seoses sooritusvoimega korvpallis on jéu areng oluline nii pehmete kudede (lihased,
koolused, sidemed; Davise seaduses) kui ka luu struktuuride jaoks (Wolffi seadus). Nende
anatoomiliste struktuuride paremad omadused on olulised korvpallivéistluste jaoks, sest suu-
rema lihasj6u viljendumise tulemusena rakendub rohkem joudu pérandasse. See omakorda
parandab sinu voimet kiirendada, kiiresti joosta ja korgele hiipata. Tugevamad pehmed koed
ja luud aitavad sul ka aeglustada ja suunda muuta, samuti viltida vigastusi nii treeningu kui
ka véistluste ajal.

Suurenenud jéutaseme tagajirjel paraneb ka lihaste ja liigeste jiikus. Seda paranemist ei tohi
segi ajada liigeste anatoomilise liikuvusulatuse ega paindlikkuse vihenemisega. Teatud hulgal
lihaste ja liigeste jaikust on oluline korraliku kehahoiu siilitamiseks jooksmise, hiippamise ja
muude korvpallitegevuste ajal. Niiteks, maandudes lauapalli voitlusest ja kohe hiipates uuele
viskele, ei tohi keha vahepeal kokku kukkuda, nagu éeldakse. Mida rohkem hiippeliigesed,
polved ja kere libi painduvad, seda rohkem aega veedad porandal, andes rohkem voimalikku
aega kaitse kohanemiseks enne jirgmist viset. Lihaste ja liigeste korgemal tasemel jiikus
vihendab anatoomiliste liigeste painduvust ja painutust maandumisel, mille tulemuseks
on viiksem ajakulu pérandal, suurem jourakendus pérandasse ja korgem hiipe uuel viskel.
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VOIMSUS JA PLAHVATUSLIK JOUD

Korvpall on hiippamise, kiirendamise, acglustamise ja kiiruse miang. Kéik need liigutused
noéuavad kiiret litkumist. Kui liigud aeglasels, siis sa ei pruugi olla véistluste ajal kuigi edukas.

Ehkki fuiisilise jou kvaliteet on soorituse alus, siis joutreeningu suurem intensiivsus tihen-
dab aeglasemat liigutust treeningu ajal. Kuigi jou arendamisel ei ole harjutuse viltel ajalist
piirangut, siis voimsuse ja plahvatusliku jou harjutuste sooritamise l6petamisega kaasneb
ajafaktor. Voimsus ja plahvatuslik joud holmavad véimet rakendada olemasolevat joudu
viga kiiresti ning sedatiiiipi harjutusi tehakse korgematel kiirustel. Need harjutused s6lcuvad
rohkem lihaste jouarenduskiirusest (raze of force development — RFD).

RFD suuruse mairab dra jou hulk, mida lihas suudab tekitada viga lithikese ajaga. Voist-
luste ajal on selleks eraldatud aeg viga lithike — 200-300 millisekundit. Méelge korvpallurile,
kes edestab vastast libimurret tehes esimese sammuga voi kérgele hiippavat mingijat. Kas
nende sportlaste lihased t66tavad aeglasel voi kérgel kiirusel? Joonisel 1.3 vorreldakse kahte
sportlast, arvestades aega kui faktorit lihasjou tootmisvoime juures. Sportlane A (punane
joon) on tugevam kui suurema plahvatuskiirusega sportlane B (kollane joon). Kuigi tugevam
sportlane (punane joon) suudab aja jooksul (500 ms) arendada suuremat joudu, toodab see-
sama tugevam sportlane vihem jéudu lithema perioodi jooksul (punktiirjoon 200 ms juures).

Joutreening paneb aluse ja aitab kaasa RFD esialgsele tdiustamisele, kuid teised toestatud
meetodid suurendavad voimsust. Neid treeningmeetodeid kirjeldatakse 6. ja 7. peatiikis.

Joud (N)

200 500
Aeg (ms)

Joonis 1.3.  Kahe sportlase j6u arenduskiiruse vordlus
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KIIRUSLIK JOUD

Kooluse ettevalmistamine enne sportliku iilesande tditmist annab joulisema ja plahvatusli-
kuma kontsentrilise kontraktsiooni.* Niiteks, pange oma parem kisi lauale, peopesa vastu
lauda. Tésta nimetissorm akeiivselt nii korgele kui voimalik ja siis 166 sellega vastu lauda
nii kévasti kui suudad. Korda toimingut, kasutades vasakut nimetissérme parema sérme
tilestombamiseks nii kaugele kui v6imalik, ennast vigastama. Vabastage parem nimetissorm
ja 166ge taas sellega vastu lauda nii kovasti kui voimalik. Kas kuulsite 166gi mojul tekkinud
heli erinevust? Erinevus nende kahe katse vahel tulenes sellest, et enne teist katset olid nime-
tissorme koolused ja lihased eelvenitatud ning selle tulemuseks oli tugevam 166k. Lihaste ja
kooluste asetamine eelvenitatud seisu enne kontsentrilist kontraktsiooni annab joulisema
lihaste kokkutdmbe. See ongi pohjus, miks sportlased votavad kehaga eelvenituses olevaid
asendeid enne sportlikku sooritust. Nad kiikitavad enne hiippamist kiirelt ja kergelt, tostavad
kidsi enne viskamist ja viibutavad jalaga enne millegi [66mist.

See eelvenituse fenomen on tingitud lihaste ja kdoluste venitus-lithenemistsiiklist
(strech-shortening cycle — SSC). Tsiikkel kirjeldab lihase ekstsentrilist kontraktsiooni** enne
plahvatusliku kontsentrilise kontraktsiooni alustamist. SSC on termini ,,pliiomeetria“ siino-
niilim ja seda kisitletakse tiksikasjalikule 7. peatiikis.

KIIRUS

Kui radgitakse sportlase kiirusest, siis voetakse tavaliselt ndidiseks oliimpiasprinter 100 meet-
ris voi jalgpalluri jooksu tippkiirus. Need sportlased esinevad suurematel mianguviljakutel
(erinevalt korvpalliviljakust, mis on 28 x 15 meetrit) ja suudavad seetottu saavutada maksi-
maalse kiiruse. Korvpalliviljaku piiratud minguala ning vastaste kaitse vastasseisu tottu on
kiirus selline fiiiisiline omadus, mida korvpallurid ei saa eriti demonstreerida ja seetottu siin
raamatus ei poorata kiirusele nii palju tihelepanu.

KOKKUVOTE

Korvpalli optimaalseks mingimiseks ei ole olulised mitte ainult need fiiiisilised omadused,
mida siin peatiikis kirjeldati, vaid ka nende omaduste arendamise jirjekord. Korvpallitree-
ningute juhiseid kisitletakse 10. peatiikis. Korralik treening aitab véltida vigastusi, kuid
moénikord voivad méned vigastused tekkida. 8. peatiikk kisitleb vigastuste taastusravi ja
mingu naasmist ning 9. peatiikk kisitleb vigastuste ennetamist.

* Lihas litheneb kokkutombe ajal — Tlk
** Lihas pikeneb kokkutombe ajal — Tlk
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namiku, kui mitte koikide, sportlike tegevuste algatajaks on joudude rakendamine

maast iilespoole ning korvpall pole selles osas erinev. Maailma tippsportlased on need,
kes rakendavad koige rohkem joudu maapinnale lithima aja jooksul. Alajisemete joud on
tilioluline fiiiisiline komponent optimaalse sooritusvoime jaoks (vaata joonis 2.1). Jalgade
joud on oluline ka esialgsest pingutusest taastumiseks sellistes olukordades nagu hiippelt
maandumine ja enne l6ikamise sooritamist pidurdamine. Sa pead jooksma, hiippama, kii-
rendama ja ldikama suurel kiirusel. Koik need tegevused on algatatud ja séltuvad alajiseme-
te joust. Jalgu peetakse vundamendiks, millest lihtuvad kéik korvpalliminguks vajalikud
oskused. Nii et niiiid sa tead, kui oluline on jalgade jéud selle spordiala jaoks.

Al Vermeili kehaliste véimete arengu hierarhia {ilevaates on joud vundament, millest
arenevad kéik teised kehalised voimed. Korvpallurite jou arendamisele viidates pea meeles,
et me ei ridgi tdstjate, joutdstjate voi kulturistide joust, sest need sportlased arendavad oma
joudu konkreetsete voistluslike eesmirkide saavutamiseks. Korvpallitreeningutel ei ole min-
gija eesmirk saada tostjaks. Pigem kasutatakse sel puhul joutreeningut kehalise voimekuse
parandamiseks, et tosta atleetlikkust ja sooritusvoimet.

Joutreening on lihaste funktsiooni ja hiipertroofia alus, samuti suurendab see luutihedust
ning ko6luste ja sidemete stabiilsust. Need anatoomilised struktuurid peavad vastu pidama
fuiisilistele pingetele, mida korvpalli miang pohjustab. Parandades jalgade pehmete kudede
ja luustruktuuride tugevust, toetad oma nii-6elda soomusriiiid ning aitad ennetada vigastusi.
Korvpallis on levinumad alajisemete vigastused seotud jalgade pehmete kudedega (lihased,
koolused ja sidemed) ja liigestega. Sa pead produtseerima suurt joudu selleks, et joosta, hiipata,
l6igata ja ka taastuda. Teisisonu, pead genereerima joudu vastu keha inertsjoudu selleks, et
aeglustada enne suuna muutmist voi selleks, et turvaliselt vertikaalhtippest maanduda. Kui
sa ei ole suuteline aeglustama nende suurte pingutuste juures, siis voivad tekkida vigastused.
Mingu ajal korratakse neid jouarendusi ja pidurdusi pikema aja jooksul.




Joonis 2.1.

Kammilihas
Laisidekirme-pingutaja
Rétsepalihas

Pikk l&hendaja
Ornlihas

Reie-nelipealihas:

Reiesirglihas

Kiilgmine pakslihas

Keskmine pakslihas

Eesmine sadareluulihas

Kaksik-saéremarjalihas
Lestlihas

Pikk varvastesirutaja

Keskne tuharalihas
Suur tuharalihas
Suur ldhendaja

Lai sidekirme
Hamstring-grupp:
Reie-kakspealihas
Poolkdéluslihas

Poolkilelihas

Kaksik-saadremarjalihas
Pikk pindluulihas

Lestlihas

Alajaseme lihased: a) eesmised, b) tagumised

8 KORVPALLIANATOOMIA

Niude-nimme lihas:
Suur nimmelihas
Niudelihas

Lihike Iahendaja
Pikk 1&dhendaja
Vahepealne pakslihas

Suur léhendaja

Pikk suurvarba-sirutaja

Kolmas pindluulihas
(pika suurvarba-sirutaja all)

Vaike tuharalihas

Stivakihi véljapoorajad:

Pirnlihas
Ulemine kaksiklihas

Sisemine toppelihas

Alumine kaksiklihas

Valimine toppelihas
(reieruutlihase all)

Reieruutlihas

Ondlalihas
Tagumine saareluulihas
Pikk varvastepainutaja

Pikk suurvarba-painutaja

Luhike pindluulihas
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Norgad lihased ja teised pehmed struktuurid visivad kiiresti ning s6ltuvad seetottu lopuks
liigese struktuuridest, et aidata kaasa suure energiaga jou neeldumisele. Kuigi liigesed suudavad
vastu votta osa korvpallis tekitatud joududest, ei ole need siiski piisavalt tugevad korduvate
suurte joudude talumiseks. Selle tagajirjel voivad tekkida vigastused. Mingijad, kes on vigas-
tatud, vajavad taastumisaega, mille jooksul nad ei tohiks mingudest osa véotta. Jala lihaste
tugevdamine pelgalt ei paranda kehalist véimekust, vaid véimaldab neid demonstreerida
ka korduvalt, hoides samal ajal ira vigastuste tekke. Oige tehnika tagamiseks soorita selles
peatiikis kirjeldatud harjutusi kergete raskustega enne, kui lisad raskust.

Selles peatiikis on kirjeldatud alljirgnevaid harjutusi:

Tagakiikk (back squat)

Eeskiikk (front squa)

Joutomme (deadlif?)

Rumeenia joutémme (Romanian deadlift, RDL)
Puusatoste (hip thrust)

Viljaaste taha (reverse lunge)

Selg ees allaaste kastilt (reverse step-down from box)
Selg ees kond kummiga (band backward walk)
Kiilgkond kummiga (band lateral walk)

Pikkadele tous (calf pop-up)



TAGAKUKK

Sisemine kdhupaikilihas
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Kéhusirglihas Valimine kdhupaikilihas

Pikk léhendaja

Reie-nelipealihas Keskne tuharalihas

Keskmine pakslihas Suur tuharalihas
Reiesirglihas

Kiilgmine pakslihas Reie-kakspealihas

Kaksik-saaremarjalihas

Sooritus

1. Seisa otse ja aseta kang kaela taha trapetsi tilemise osa peale, jaotades raskuse tihtlaselt
olgadele. Jalgade vahe on veidi laiem kui 6lgade laius ning péiad on péératud umbes
15 kraadi viljapoole.

2. Hoia selg voimalikult sirge. Lasku aegalaselt puusi ja pélvi painutades allapoole,
kuni reied on paralleelasendist pérandaga pisut madalamal. Laskumise ajal hoia
kiitinarnukke all, kerega iihel joonel. Kere v6ib olla veidi painutatud, et siilitada
kangi jaoks toetuspind. Kere peaks litkuma ettepoole puusaliigesest, et selg saaks
sdilitada neutraalse asendi.

3. Alumises asendis, muuda n-6 porkamata suunda, sirutades puusa ja polveliigeseid,
ning t6use lihteasendisse.



Kaasatud lihased

Primaarsed: suur tuharalihas, keskne tuharalihas, hamstring-grupp (poolkééluslihas,
poolkilelihas, reie-kakspealihas), reie-nelipealihas (reiesirglihas, kiillgmine pakslihas,
keskmine pakslihas, vahepealne pakslihas)

Sekundaarsed: lillisambasirgestaja (niude-roidelihas, pikimlihas, ogalihas), kohusirglihas,
vilimine kéhupaikilihas, sisemine kohupéikilihas, pikk lihendaja, lihike lihendaja,
kaksik-sadremarjalihas

Seos korvpalliga
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Uldkehalise ettevalmistuse treenerid on
pikka aega nimetanud kiikki harjutuste
kuningaks. See harjutus tugevdab jalgade,
puusade, alaselja- ja kohulihaseid. Nende
lihasriihmade suurem jéud véimaldab
rakendada optimaalsel tasemel joudu
porandasse, mille tulemuseks on parem
kiirendus ja hiippevéime. Suurendades
alajisemete tugevust, annab see tiiendava
stabiilsuse nii riinnakul kui kaitses, blo-
keerides vastast lauapallivéitluses.




JALGADE JOUD

Lahteasend.

Valimine kéhupdikilihas
K&husirglihas
Keskne tuharalihas
Suur tuharalihas
Reie-kakspealihas

Kaksik-saaremarjalihas

Reiesirglihas
Keskmine pakslihas

Pikk l&hendaja

Hamstring-grupp:
Poolkilelihas
Poolkddluslihas

Sooritus

1. Seisa otse, kang on kaela ees risti, {ile deltalihaste, raskus jaotub vérdselt 6lgadele.

Kinni v6ib hoida kahe erineva haardega. Esimene véimalus on oliimpia-stiilis haare:
hoia kangi sormedega nii, et kittinarnukid on porandaga paralleelsed. See haare nouab
randme paindlikkust. Seda haaret kasutatakse oliimpia-stiilis kangiharjutuste puhul.
Teine ja kergem viis kangi hoidmiseks on ristihaare. Peopesad on allapoole suuna-
tud ja parem kisi hoiab kangi vasaku deltalihase kohal ning vasak kisi hoiab kangi
parema deltalihase kohal. Harjutuse ajal on kiitinarnukid tostetud olgade kérgusele.



2. Nii nagu tagakiiki puhul, hoia laskumise ajal selg nii sirge kui voimalik, painutades
puusadest ja polvedest, kuni reied on veidi madalamal paralleelasendist pérandaga.
Laskudes hoia kiitinarnukid 6lgadega iihel joonel.

3. Saavutades alumise asendi, muuda n-6 pérkamata suunda, sirutades puusadest ja
polvedest, et tousta iiles lihteasendisse.

Kaasatud lihased

Primaarsed: suur tuharalihas, keskne tuharalihas, hamstring-grupp (poolkééluslihas,
poolkilelihas, reie-kakspealihas), reie-nelipealihas (reiesirglihas, kiilgmine pakslihas,

keskmine pakslihas, vahepealne pakslihas)
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Sekundaarsed: liilisambasirgestaja (niude-roidelihas, pikimlihas, ogalihas), kohusirglihas,
vilimine kéhupéikilihas, sisemine kohupoikilihas, pikk lihendaja, lithike lihendaja,

kaksik-siiremarjalihas

Seos korvpalliga

Kuna kang asetseb keha ees, siis sedatiitipi kitkk
voimaldab piistisemat kehaasendit. Selline piis-
tine asend tekitab alaseljas vihem pinget ning
reie-nelipealihas td6tab rohkem kui tagakiikki
tehes. Uldiselt sooritatakse eeskiikki keskmi-
selt 20% viiksema raskusega kui tagakiikki.
Nii taga- kui ka eeskiikk on korvpalli jaoks
olulised harjutused. See arendab alaselja, ala-
jisemete ja puusalihaste joudu, mis on vajalik ~ '
optimaalseks jou rakendamiseks ja vihenda-
miseks, mis on omakorda viga oluline mingu
ajal kiirenduste ja loigete sooritamisel. Sinu
voimekus vastasest mooda mingida s6leub sinu
suutlikkusest kiirendada, aeglustada ja suunda
muuta.




JOUTOMME

(a]

o

O

=

]

[a) Lilisambasirgestaja:
< Ogalihas
O

- Pikimlihas
<

-

Niude-roidelihas

Kahuristilihas

Suur tuharalihas

Hamstr:g grupp:

eie- kakspeallhas

KUII(g?';:ne fN i — f, ,/Poolkoolusllhas
pakslihas i

Poo|k||e||has

§

il

Sooritus
1. Seisa porandal asuva kangi keskkoha taga. Jalad asetsevad olgade laiusest veidi kit-
samalt, et kitele liikumiseks ruumi anda.

2. Haara kangist sirgete ja porandaga ristiolevate kitega, 6lad on kergelt kangist eespool
ja kied jalgadest laiemalt. Kasuta pooratud haaret (haara kangist ithe kiega nii, et
peopesa on all ja teise kiega nii, et peapesa on iilevalpool).



3. Painuta aeglaselt puusadest ja pélvedest, hoides selga sirgena ja lastes keha allapoole,
kuni sidred puudutavad kangi, siilitades keskpositsiooni jalgade suhtes. Kite sirgenda-
miseks tosta 6lad iiles, kuid jilgi, et pea piisiks neutraalselt, hoitud seljaga iihel joonel.

4. Tomba kang porandast lahti, sirutades ennast aeglaselt puusadest ja polvedest. Olad
tousevad puusadega samaaegselt. Hoia kied ja selg sirgelt, dra lase selga kiitiru. Hoia

kang keha lihedal nii kaua, kuni seisad piisti.

5. Lase kang aeglaselt tagasi porandale, painutades koigepealt puusadest, siis pélvedest
ning kontrolli kangi, kuni see puudutab pérandat.

Kaasatud lihased

Primaarsed: suur tuharalihas, liilisambasirgestaja (niude-roidelihas, pikimlihas, ogalihas),
hamstring-grupp (poolkooluslihas, poolkilelihas, reie-kakspealihas)

Sekundaarsed: kohusirglihas, kohuristilihas, reie-nelipealihas (reiesirglihas, kiilgmine
pakslihas, keskmine pakslihas, vahepealne pakslihas), niude-nimmelihas

Seos korvpalliga

Nagu taga- ja ceskiikk, on ka joutémme mic-
meliigeseline harjutus, mis véimaldab treenida
sobiva raskusega. See harjutus suurendab alaselja,
puusa ja alajisemete jpudu. Need lihasrithmad
on olulised jéu rakendamiseks, kiirenduse ja
hiippe parandamiscks. Viimased on olulised
komponendid sammudele pealeviskel. See
harjutus tohustab aeglustamist ja loikamist
ning parandab sinu toetuspinda, mis aitab
saavutada optimaalse tasakaalustatud asendi
vastase blokeerimiseks, palli piitidmiseks, laua-
pallivéicluseks ja korvi all mangimiseks.
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RUMEENIA JOUTOMME (RJT)

Lulisambasirgestaja:
Ogalihas
Pikimlihas

Niude-roidelihas
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Kéhuristilihas

Suur tuharalihas

e
(X

Hamstring-grupp:
Reie-kakspealihas

Poolk&dluslihas

Y

Poolkilelihas

Piira Rumeenia joutdmbe sooritamist
esialgu kuni polve kdrguseni, et saa-

vutada korralik tehnika ning téhustatud
hamstring-grupi elastsus.

Sooritus

1. Erinevalt tavalisest joutombest ei alustata Rumeenia joutommet porandalt, vaid soo-
ritatakse nii-oelda tilevalt alla. Seisa piisti sirgete kitega, hoides kangi pealthaardes
(peopesad allapoole). Jalad on enam-vihem puusade laiuselt ja varbad ette suunatud
voi veidi viljapoole pdératud (kuni 15 kraadi). Kang peaks puudutama reisi. Painuta
kergelt polvi, kuni 20-30 kraadi.



2. Hoia selles veidi painutatud asendis alaselg ja pélved lukustatult, siruta ennast puu-
sadest ja lase kang aeglaselt vastu reisi ning siis litkka uuesti puusad taha, langetades
kere (puusad liiguvad nagu uksehing). Ara lase kangi liikumise ajal selga kiiiiru ega
olgu ette, kui puusasid sirutad ja painutad.

3. Liigu tagasi lihteasendisse, hoides 6lad, pélved ja selg lukustatult ning puusad siru-
tatud nii palju, et kere oleks otse.

Kaasatud lihased

Primaarsed: suur tuharalihas, hamstring-grupp (poolkoodluslihas, poolkilelihas, reie-kaks-
pealihas), lilisambasirgestaja (niude-roidelihas, pikimlihas, ogalihas)

Sekundaarsed: kohusirglihas, kohuristilihas, niude-nimmelihas
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Seos korvpalliga

Nagu teisedki alajiseme jouharjutused, parandab Rumeenia
joutémme jooksmisel, hiippamisel, acglustamisel ja l6ikamisel
rakendatavat joudu ning siilitab vajaliku tasakaalu eesmiste ja
tagumiste reielihaste jou vahel, et ennetada lihaste rebendeid ja
sidemete vigastusi. Suurendades alaselja ja puusade tugevust, oled
paremini valmis kaitseasendi votmiseks ja reaktiivsete liikumiste
tegemiscks vastast iile vilja kattes.




PUUSATOSTE

Keskne tuharalihas

Suur tuharalihas

Reie-nelipealihas:

Reiesirglihas

Kilgmine pakslihas
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Reie-kakspealihas

Sooritus

1. Istu porandale, puusad vastu maad ja jalad sirgelt. Toeta iilaselg vastu polsterdatud
pinki véi kasti. Aseta histi polsterdatud kang jalgade peale.

2. Kalluta ettepoole, et haarata kangist ja kui lisaraskuse kettad lubavad, siis rulli kang
iile reite kuni puusadeni. Kang asetub siimmeetriliselt puusa 66nsusesse, kergelt
vaagna kohal.

3. Nojatu tahapoole, et tagada 6lgadele ja iilaseljale korralik toetus. Libista jalalabad
tuharate suunas, hoides neid olgade laiuselt, kuni polved on painutatud 90 kraadini,
nii et siired asetsevad vertikaalselt.

4. Tosta kang puusasid sirutades maast lahti tuharalihaste joul, hoides samal ajal selja
ja puusad neutraalses asendis (selja tilemdirase négususeta). Sirutusliigutus kangi
tostmiseks peab tulema puusadest, mitte alaseljast.

Olad peavad olema kindlalt toetatud vastu pols-
terdatud pinki. Lulisamba kaelaosa ei tohi olla

harjutuse sooritamisel peamine toetuspunkt.



Kaasatud lihased

Primaarsed: suur tuharalihas, hamstring-grupp (poolkééluslihas, poolkilelihas, reie-kaks-
pealihas), suur lihendaja

Sekundaarsed: keskne tuharalihas, viike tuharalihas, lilisambasirgestaja (niude-roideli-
has, pikimlihas, ogalihas), reie-nelipealihas (reiesirglihas, kiillgmine pakslihas, keskmine
pakslihas, vahepealne pakslihas)

Seos korvpalliga

Tuharalihased aitavad oluliselt kaasa keha horisontaalse
ja vertikaalse toukejou parandamisele, mis on vajalik nii
vastasest moodumiseks kui ka temast korgemale hiippa-
miseks. Need lihased on tiliolulised ka ohutuks ja t6husaks
maandumiseks ning aitavad edukalt aeglustuste ja 16igete abil
vastasest vabaneda.
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VALJAASTE TAHA
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Reie-nelipealihas:
Reiesirglihas

Keskne pakslihas

Suur l&hendaja

Hamstring-grupp:
Poolkilelihas

Poolk&dluslihas

Sooritus

1. Void kasutada viljaastet taha eraldiseisvalt voi sissejuhatava harjutusena selg ees kastilt
alla astumisele. Seisa sirgelt, jalad 6lgade laiuselt. V6id panna kied puusa voi hoida
hantleid kummaski kies, kui soovid lisaraskust.

2. Astu parema jalaga otse taha ja lase keha allapoole poranda suunas, painutades korraga
vasaku jala polve ja puusa nii, et siilitad piistise kehaasendi ja vasaku (eesmise) jala
sddr jadb vertikaalsesse asendisse. Lasku allapoole nii kaua, kuni vasaku jala puus ja
polv on painutatud 90 kraadini.

3. Tule tagasi lihteasendisse. Kui oled kéik kordused parema jalaga sooritanud, siis tee
harjutust vasaku jalaga.



Kaasatud lihased

Primaarsed: reie-nelipealihas (reiesirglihas, kiilgmine pakslihas, keskmine pakslihas, vahe-
pealne pakslihas), suur tuharalihas, keskne tuharalihas

Sekundaarsed: hamstring-grupp (poolkééluslihas, poolkilelihas, reie-kakspealihas), viike
tuharalihas, suur lihendaja

Seos korvpalliga

See harjutus tugevdab reie- ja puusalihaseid, mis toetavad

keha horisontaalset ja vertikaalset toukejoudu, ning sama histi
tohustavad voimekust aeglustada ja vastase valtimiseks suunda
muuta. Horisontaalne ja vertikaalne toukejoud on olulised ka
kiirendamiseks ja hiippamiseks. Selle harjutuse abil paranevad
ka tasakaal ja propriotseptsioon (jisemete siivatundlikkus).
Lisaks jalgade kontrollimisele aitavad need omadused jooks-
misel, 16ikamisel ja hiippamisel vigastusi 4ra hoida.
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SELG EES ALLAASTE KASTILT
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Reie-nelipealihas:

Reiesirglihas

Keskmine pakslihas

Suur ldhendaja

Hamstring-grupp:
Poolkilelihas

Poolkadluslihas

%Kindlasti sailita harjutuse ajal

neuromuskulaarne (narvi-lihas-
koostdd) kontroll pélvede ile.
Ara lase polvedel sisse- voi

Sooritus véljapoole vajuda.

1. Seisa mélema jalaga kindlalt 30—60 cm kérge kasti peal. Kasti korgus soltub sinu
voimekusest.

2. Hoides vasakut jalga kastil, vii parem jalg aeglaselt kastilt maha tahapoole nii, et
varbad on péranda suunas. Lasku aeglaselt, painutades vasakut puusa ja pélve ning
hoides kere nii sirgena kui vé6imalik, varbad endiselt poranda suunas.



3. Enne suuna muutmist puuduta parema jala varvastega pérandat, kuid idra téuka
tilesliikumist alustades. Kohe, kui parema jala varbad on pérandat puudutanud,
siruta korraga nii puusast kui pélvest ja tule tagasi esialgsesse sirge jalaga asendisse.

4. Jitka harjutust puhkamata, kuni etteantud korduste arv samale jalale on tehtud. See-
jarel soorita harjutust nii, et parem jalg jidb kastile ning vasak jalg astub kastilt alla.

Kaasatud lihased

Primaarsed: reie-nelipealihas (reiesirglihas, kiilgmine pakslihas, keskmine pakslihas, vahe-
pealne pakslihas), suur tuharalihas, keskne tuharalihas

Sekundaarsed: hamstring-grupp (poolkéoluslihas, poolkilelihas, reie-kakspealihas), viike
tuharalihas, suur lihendaja

[
>
-
@
>
O
m
[
O
c
O

Seos korvpalliga

See iihe jala jouharjutus toetab nii horisontaalset
kui vertikaalset kehat6ukejoudu, mis on oluline
vastasest mooda jooksmisel ja korgemale
hiippamisel, aga ka sammudelt pealeviske
sooritamisel. Samuti aitab see harjutus kaasa
tihe jala peal aeglustades l6igete sooritamisel
ning parandab propriotseptsiooni ja keha
tildist kontrolli, mis on oluline iga joulise
kontakti ajal, mida voib mingu jooksul esineda.




SELG EES KOND KUMMIGA
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Reie-nelipealihas:

Keskmine pakslihas

Reiesirglihas

Hamstring-grupp:

Poolkilelihas

Poolkddluslihas

Sooritus

1. Seistes partneriga niod vastakuti, lasku veerandkiikki molema jalaga, mis asetsevad
olgade laiuselt. Kinnita imber vookoha pikk ja raskusele vastupidav kummilint. Sinu
partner hoiab kinni kummilindi otstest.

2. Siilita korralik riiht ja kénni selg ees ettemiiratud kaugusele partneri poolt kummi-
lindiga tekitatud vastupanu siilitades. Partner kénnib koos sinuga, hoides kummilindi

pinget.
3. Harjutust alustatakse umbes 25-meetrise distantsiga ja pikendatakse kuni u 50
meetrini, sooritades kuni viis kordust.

Kaasatud lihased

Primaarsed: reie-nelipealihas (reiesirglihas, kiilgmine pakslihas, keskmine pakslihas, vahe-
pealne pakslihas), suur tuharalihas

Sekundaarsed: hamstring-grupp (poolkooluslihas, poolkilelihas, reie-kakspealihas), keskne
tuharalihas



Seos korvpalliga

See harjutus arendab alajisemete ja
puusade jéudu ning vastupidavust
optimaalseks jou rakendamiseks ning
seda sooritatakse korduvalt. Reie-neli-
pealihase ja puusade joud on oluline jou
rakendamisel pérandasse, millest s6ltub
kiirendamise ja hiippevéime. Holmatud
lihasgrupid mingivad olulist rolli ka
acglustamises, mis on oluline suuna
muutmistel, kui tiritatakse vastast iile
mingida, ning samuti hiippelt maandu-
mistel. Jouvastupidavus on oluline, kui sa
pead demonstreerima voimekust sooritada
neid atleetlikke tegevusi treeningu véi
mingu viltel korduvalt.
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KULGKOND KUMMIGA

Laisidekirme-pingutaja
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Keskne tuharalihas

Suur tuharalihas
Reie-nelipealihas:
Reiesirglihas

Kilgmine pakslihas

Sooritus

1. Seisa ja vota veerandkiiki asend, jalad dlgade laiuselt. Kinnita sobiva vastupanuga
kummilint imber jalgade pahkluu korgusele. Void alustada kergema tugevusega
kummilindist ning suurendada jiikuse taset siis, kui oled véimeline libima néutud
vahemaa v6i korduste arvu.

2. Astuvasakule, tdugates paremast jalast. Ara alusta lilkumist vasaku jalaga kiilgsuunas
astudes.

3. Vasakule astumise jirel astu uuesti vasakule nii, et liilkumine algab parema jalaga
tougates. Soorita harjutust ettenihtud vahemaa ulatuses.

4. Sooritades harjutust paremale, liigu tagasi lihteasendisse, alustades igat sammu vasaku
jala toukega. Alusta harjutust u 25-meetrise distantsiga, pikendades vahemaad 50
meetrini ning kuni viie korduseni.



Kaasatud lihased

Primaarsed: keskne tuharalihas, viike tuharalihas, laisidekirme-pingutaja

Sekundaarsed: suur tuharalihas, reie-nelipealihas (reiesirglihas, kiilgmine pakslihas, kesk-

mine pakslihas, vahepealne pakslihas)

Seos korvpalliga

See harjutus suurendab kiilgmiste puusa- ja reielihaste joudu, aidates porgatamise ajal kiireid
suunamuutusi teha. See voime aitab sul kaitset iile mingida, nii véljakul positsiooni eest
voideldes kui ka libimurret sooritades.
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PAKKADELE TOUS
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Kaksik-saaremarjalihas

Lestlihas

Pindluulihased — = = S Tagumine saareluulihas

Sooritus
1. Seisa sirgelt, molema jala pikaga turvaliselt kinnitatud lameda pinna serval. Hoia
tasakaalu siilitamiseks méolema kiega fikseeritud kohtadest kinni.
2. Lase acglaselt mélema jala kandadest allapoole, venitades Achilleuse koéluseid.
3. Touka ennast vastupidises suunas (iilespoole) kiiresti varvastele.

4. Tee etteantud arv kordusi.



Kaasatud lihased

Primaarsed: kaksik-siiremarjalihas, lestlihas

Sekundaarsed: tagumine siireluulihas, pindluulihased

Seos korvpalliga

Tohustatud kaksik-sidremarjalibase, lestlihase ja Achilleuse
koo6luse kompleks aitab sul visete ja lauapallivéoitluse ajal
kérgemale hiipata. Tugevdades seda lihas-koolus-kompleksi,
parandad ka Achilleuse koéluse elastsust, mis annab sulle
selge eelise vastase ees. Oled voimeline moodaviske jirel kohe
peale maandumist uuesti lauapalli jirele hiippama. Kaitsjana
void hiipata viske blokeerimiseks ja kohe peale maandumist laua-
pallivéitlusse. Selle lihas-kaélus-kompleksi tugevuse suurendamine
on seotud elastsuse suurenemisega nii, et void teisel katsel hiipata
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kérgemale kui sinu vastane.




| ALASELG JA KERE:
STABIILSUSE
KESKPUNKT

V iimaste aastate jooksul on , kerest“ saanud moeséna kehatiive ja selle keskosaga seotud
lihaste kirjeldamiseks. Tode on natuke keerulisem, ent kui keskenduda jou suuren-
damisele korvpalliviljakul, siis kereks voiks pidada seda kehaosa, mis ithendab alajisemete
toodetud jou ning kannab selle iile iilakehale. Ilma tugeva kereta jiib sul sooritusvéimest
palju puudu.

Kerelihased saab jagada kahte phikategooriasse: sisemised ja vilimised lihased. Sisemiste
lihaste eesmirk on tagada stabiilsus. See stabiliseerib kere keskosa dige kehahoiaku jaoks ja
loob stabiilse platvormi. See omakorda tagab stabiilsuse kehatiive toetamiseks jooksmisel,
hiippamisel ja maandumisel. Vilimised lihased kutsuvad esile lilisamba liikumise erinevates
tasapindades. See annab jou lillisamba ja puusade sirutamiseks hiippamisel ning
algatab po6rdemomendi vastaselt palli dravotmise voi porgatamise
ajal pooret tehes.

Sisemiste lihaste hulgas on kohuristilihas, lilisamba
mediaalne trakt, vaagnapohjalihased ja diafragma ehk
vahelihas (joonis 3.1). Neid lihaseid on raske tajuda,
sest nad pole alati pindmises anatoomias nihtavad.
Kohuristilihas ja mediaalne trake talitlevad koos-
to0s. Kohuristilihas tekitab korsetilaadse efekti
kohuoonele. Mediaalsesse trakti kuuluvad
mitmejaolised lihased ja pdérajad. Need viik-
semad lihased on ainult méne liili pikkused,
kuid lisavad liilisambale stabiilsust, pidades
vastu poordemomendile ning suurendavad
kehahoiuteadlikkust.

Need kaks lihasgruppi kere sisemuses
todtavad koos ja stabiliseerivad kogu liili-
sammast ning vihendavad vigastuste riski.

Kere vilimiste lihaste hulgas on kohusirg-
lihas, lilisambasirgestaja (niude-roidelihas,
pikimlihas ja ogalihas) ja sisemised ning
vilimised kohupéikilihased (joonis 3.2). See  Joonis 3.1. Kshulihased

Valimine kéhupdikilihas

Sisemine 7
kéhupdikilihas ‘e

Kéhuristilihas —

Kéhusirglihas I'
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lihasgrupp vastutab viljakul liikumise tekitamise ja selle vastu seismise eest, nt korvialuses
mingus. Uks véimalus nendest lihasgruppidest moelda on kineetilistes ahelates osalemine.
Seosed nende ahelate vahel vastutavad liikumise algatamise eest erinevates tasapindades.
Niiteks, kohusirglihas koos puusapainutajatega moodustab eesmise ahela, samal ajal kui
lillisambasirgestaja koos hamstring-grupi ja tuharalihastega moodustab véimsa tagumise
ahela. Kohupéikilihased vastutavad kere poérete ja kiilgkallutuste eest.

Korvpalli midngimiseks vajaliku tugeva ja stabiilse kerelihaskonna arendamiseks on vaja
tugevdada koiki neid lihaseid, mis vastutavad liigutuste algatamise ja nendele vastupanu teki-
tamise eest erinevates tasapindades. Lihaste optimaalse tasakaalu ja sportliku sooritusvoime
saavutamiseks pead valima harjutusi igast liikumiskategooriast. Meie valisime vilja neljas
kategoorias kaheksa koige korvpallispetsiifilisemart kereharjutust.

Niude-nimmelihas:

Suur nimmelihas
4 Lulisamba- Vaike nimmelihas

sirgestaja:
\ gesta Niudelihas
—Rinna-ogalihas

—Rinna-pikimlihas

—Nimme-niude-roidelihas

Nimmeruutlihas
Mitmejaoline
lihas

Keskne tuharalihas

Vaike
tuharalihas

a b

Joonis 3.2. Valimised kerelihased: a) tagumised, b) eesmised
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See peatiikk sisaldab alljirgnevaid harjutusi:

,Banaan® (banana)

Istesse tous korvpalliga (supine basketball core pass)

Seljasirutus (back extension)

Vastaskie ja -jala tostmine (Lind-koer) (quadruped arm and leg (bird dog))

Pallof-surumine kummiga (horizontal cable core (Pallof) press)
Kerepoorded kangiga (landmine trunk rotation)

Kiilgplank (lateral plank)

Ule pea surumine (overhead cable core press)



R BANAAN-

Reie-nelipealihas:

Reiesirglihas

K&husirglihas Kiilgmine pakslihas

Kéhuristilihas
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Rinnaku-rangluu-
nibujatke lihas

Seljalailihas

Sooritus

1. Lama selili porandal, jalad koos, kded sirutatud iile pea ja naba tommatud liilisamba
poole. Seda protsessi kutsutakse kohulihaste sissetombeks ja see aktiveerib ka kohu-
ristilihast.

2. Hoia pea kite vahel ning tdsta aeglaselt iilakeha ja jalad pérandast lahti, moodustades
banaanikujulise kaare. Hoia asendit, loendades aeglaselt 30ni. Ara hoia hinge kinni!
Piitia hingata pidevalt ja Gihtlaselt. Selle harjutuse oluline osa on keskendumine kohu-
lihaste pingutamisele, et mitte lasta seljakaarel pérandast lahti t6usta.

3. Lase ennast aeglaselt tagasi lihteasendisse nii, et kded, pea ja jalad puhkavad mugavalt
porandal.

4. Tee etteantud arv kordusi.

Kaasatud lihased

Primaarsed: kohusirglihas, kohuristilihas

Sekundaarsed: niude-nimmelihas, ritsepalihas, reie-nelipealihas (reiesirglihas, kiillgmine
pakslihas, keskmine pakslihas, vahepealne pakslihas), seljalailihas, rinnaku-rangluu-
nibujitke lihas



Seos korvpalliga

,Banaan® on ilmselt kéige alahinnatum kercharjutus. See niib
kerge, kuid on crakordselt raske bigesti sooritades. See harjutus
lisab stabiilsust kehatiive lihastele, kui oled tiiesti viljasirutatud
asendis. Métle, kui kasulik on omada stabiilset kehatiive voi kere,
kui hiippad iiles laua- voi hiippepalli jirele. Tugev ja stabiilne kere
voimaldab siilitada kontrolli kontakti tile korvialuses voitluses
ja lauapalli jirele hiipates.
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Rock’n’roll

Uks voimalus seda harjutust raskemaks teha, on lisada
moningane kerge litkumine. Kergelt pealaest jalatallani
edasi-tagasi kiikudes suurendab see noudlikkust eesmise
kineetilise ahela lihaste — k6husirglihas ja kohuristilihas
— suhtes. Voi kalluta ennast veerandpéoret kiiljele ja
hoia. See lisab natuke keerukust, kuna haarab kaasa ka
sisemised ja vilimised kohupéikilihased.




ISTESSE TOUS KORVPALLIGA
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Olavarre-kolmpealihas

Kéhusirglihas Reie-nelipealihas:

Reiesirglihas

Seljalailihas
Kilgmine pakslihas
K&huristilihas

— B

Rétsepalihas Sooritus.

Sooritus
1. Lama selili porandal, jalad sirgelt ja koos, kied sirutatud iile pea ja naba tommatud
lillisamba poole. Hoia korvpalli mélema kiega.
2. Touse istesse, kied pea kohal sirged, ja aseta pall jalgade vahele.

3. Lasku tagasi lamavasse asendisse, hoides kohtu sissetommatuna. Pigista palli jalgade
vahel ja tosta jalad ning vaagen iilespoole, et pall tagasi kitte soota.

4. Lase ennast aeglaselt tagasi lihteasendisse nii, et kied, pea ja jalad puhkavad mugavalt
porandal.

5. Tee etteantud arv kordusi.



Kaasatud lihased

Primaarsed: kohusirglihas, kohuristilihas, niude-nimmelihas, seljalailihas

Sekundaarsed: ritsepalihas, reie-nelipealihas (reiesirglihas, kiilgmine pakslihas, keskmine
pakslihas, vahepealne pakslihas), 6lavarre-kolmpealihas

Seos korvpalliga

See pole pelgalt suurepirane kercharjutus, vaid N g
hoiab sind kaasatuna, sest kasutad korvpalli har-
jutuse ajal. See voib-olla vaimselt stimuleeriv ja
hoida motivatsiooni, kui sooritad tulemuslikku harjutust,
mis lopuks tdidab treeningplaani ecesmirki. Kasutades korvpalli
harjutuse osana, vé6ib see stimuleerida neid lihaseid, mis on vaja-
likud séoumiseks. Kui palli litkumine algab, siis pead kaasama
kerelihased, et stabiliseerida iilakeha ja arendada piisavalt joudu
palli sootmiseks.
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QUARIEERIM NG 2

Istesse tous topispalliga

Harjutuse raskemaks muutmiseks kasuta korvpalli asemel
topispalli.




SELJASIRUTUS

Lulisambasirgestaja

Ogalihas

Pikimlihas

Niude-roidelihas

Suur tuharalihas
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Hamstring-grupp
Reie-kakspealihas

Poolkdadluslihas

Poolkilelihas

Kaksik-saaremarjalihas

Lestlihas

Ara mine kaugemale kere
neutraalsest/sirgest asendist
ega lase selga kuiilru.

Sooritus

1. Kasutades sirutuspinki, mine kéhuli selle peale, aseta jalad jalapatjade alla ning toeta
reie eesmised pooled vastu peamist tugipatja. Sinu puusad peaksid painduma kuni 90
kraadi koos tilakehaga, mis suundub allapoole. Hoia kied kukla taga voi rinnal risti.

2. Tosta aeglaselt keret, hoides samal ajal selg sirge. Kogu liigutus peab toimuma puu-
sast. Tosta nii kaua, kuni kere on paralleelne pingi tugipadjaga ning puusa ja kere
vaheline nurk on 180 kraadi. Harjutuse raskemaks muutmiseks hoia ennast sekund
voOi paar {ilemises asendis.



3. Lase kere aeglaselt alla, kontrollides liikumist, kuni oled joudnud lihteasendisse.

4. Tee etteantud arv kordusi.

Kaasatud lihased

Primaarsed: Liilisambasirgestaja (niude-roidelihas, pikimlihas, ogalihas), suur tuharalihas,
hamstring-grupp (reie-kakspealihas, poolkilelihas, poolk66luslihas)

Sekundaarsed: lilisamba mediaalne trake, kéhuristilihas, trapetslihas, romblihas, kak-
sik-sadremarjalihas, lestlihas

Seos korvpalliga

Tagumise kineetilise ahela tugevdamise ilm-
selge moju on kaasa aidaca kéikidele hiippega
seotud litkumistele, aga ka tugevdada liha-
seid, mis hoiavad kaitseasendis iilakeha. Pea

meeles, et hoiaksid liigutused sujuvad, aeg- |  mm ‘
lased ja kontrollitud. Ara kiiguta ega 66tsuta

keha. Puusad tootavad nagu hinged ja tilakeha

hoiab stabiilsust. Ara mine paralleelist kauge-

male ega siruta selga tilemdira, sest see véib tekitada
soovimatu pinge lilisamba lilides. Monikord kutsutakse
seda harjutust tilesirutuseks, aga see viib cksitecle, kuna
tihendab iilesirutusse minemist, aga tegelikult tuled ette
painutatud asendist neutraalsesse nimmepiirkonna asen-
disse.

Raskusega seljasirutus

Harjutuse raskemaks muutmiseks hoia lisaraskust (ketast
voi hantleid) vastu rinda, et suurendada vastupanu. Teine
voimalus vastupanu lisada, on kummilindi kinnitamine
sirutuspingi alla ja lindi aas paigutada timber kaela tagaosa
ja dlgade.

Masinavaba seljasirutus

Sa véid selja sirutust sooritada ilma spetsiaalse masinata. Soo-
rita sama liigutust lamades iile voimlemispalli voi iile paari padja
nii, et jalad on kindlalt vastu seina fikseeritud. Mélemad variandid

on sobivad, aga ei voimalda litkumist nii suures ulatuses kui Rooma tool véi sirutuspink.
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VASTASKAE JA -JALA TOSTMINE (LIND-KOER)

Seljalihaste pindmine kiht

Seljalihaste Lulisambasirgestaja:
keskne kiht Ogalihas

Pikimlihas

KERESIRUTUS

Seljalihaste stvakiht

Suur tuharalihas

I

Hamstring-grupp: Deltalihase tagumine osa
Poolk&adluslihas
Poolkilelihas

Reie-kakspealihas

Sooritus

1. Vota porandal sisse neljakipukil asend nii, et puusad on otse polvede kohal ja 6lad
otse kite kohal. Siilita selja neutraalne asend. Tomba kohulihased sisse. Hoia ka kael
ja pea neutraalses asendis, pilk on suunatud porandale.

2. Tésta tiks kiisi ja selle vastasjalg tiles ning siruta need kerega iihel joonel tdielikult vilja.
Puusad ja olavodde ei tohi sel ajal pd6rduda. Hoia viljasirutatud asendit etteantud
aeg, arendades kaasatud lihaste vastupidavust.

3. Mine tagasi lihteasendisse ja tosta teine kisi ja jalg.

4. Tee vaheldumisi etteantud arv kordusi ja seeriaid.



Kaasatud lihased

Primaarsed: mitmejaoline lihas, kohuristilihas, suur tuharalihas, hamstring-grupp
(reie-kakspealihas, poolkilelihas, poolk66luslihas), deltalihase tagumine osa, trapetslihas

Sekundaarsed: lillisambasirgestaja (niude-roidelihas, pikimlihas, ogalihas), kohuristilihas

Seos korvpalliga

See on suurepirane harjutus kere ja selja lihastele. See aitab
tugevdada kehatiive lihaseid nii, et suudad seista vastu
blokeerimisele korvi all. Suutlikkus sailitada oma

asendit kaitses voi maandudes lauavaitlusest
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voimaldab viljakul domineerida.
Kic ja jala tostmise ajal kujuta

ctte puusepa loodi, mis kulgeb
vasakult paremale risti iile dlgade ja
puusade selgmise osa. See aitab siilitada selja
stabiilsust ja viltida poérdeid, mis véivad tek-
kida vastaskiilje tostmisel.

Raskusega lind-koer

Harjutuse raskemaks tegemiseks kasuta mansettraskusi randmetel ja hiippeliigestel v6i kasuta
vastaskie ja -jala paaridel kummitorusid.




PALLOF-SURUMINE
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Sisemine kéhupéfkilihas

Kéhuristilihas

Valimine kéhupaikilihas

Laisidekirme-pingutaja

Suur l&hendaja

Sooritus

1. Seisa kaabli kinnituse suhtes kiiljega.
2. Vortasisse sportlik asend — jalad on 6lgade laiuselt, polved veidi painutatud ja kere piisti.

3. Haara mélema kiega kaabli kiilge kinnitatud kdepideme keskelt. Hoia kidepidet kohu
lihedal, umbes naba korgusel. Témba kohulihased sisse ja pinguta tuharalihaseid.

4. Siilitades sirget kehahoiakut, siruta (suru) kied otse keha ette 6lgade korgusele. See
loob suure pd6rdejou, millele puusad ja 6lad peavad vastu seisma. Selle harjutuse
eesmirk on pingutada vastu poordelist litkumist, sdilitades samal ajal stabiilse selja-
asendi. Hoia sirutatud pingeasendit 1-5 sekundit.

5. Tule tagasi lihteasendisse. Soorita kaks seeriat 10—15 kordusega.



Kaasatud lihased

Primaarsed: mitmejaoline lihas, pd6rajad, kohuristilihas, sisemine kohupéikilihas, vilimine
kohupaoikilihas

Sekundaarsed: kohusirglihas, lilisambasirgestaja (niude-roidelihas, pikimlihas, ogalihas),
laisidekirme-pingutaja, suur lihendaja, suur tuharalihas

Seos korvpalliga

See on suurepirane podramisvastane harjutus.
Surumise tegevus on tegelikult kerge, aga vas-
tupanu osutamine poordejoule koormab selle

harjutuse juures kerelihaseid. Keha treenimine
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poorde vastu on selja kaitsmiseks kriitilise
tihtsusega. Kui véitled teise mingijaga
lauapalli pirast, siis sinu voime palli hoida,
samal ajal kui teine iiritab seda ira vétea, on
iilioluline. Kéhulihaste j6u arendamine aitab
kaitsta ja hoida palli oma kies.

Pallof-surumine kummiga

See harjutus on sama tohus, kui seda tehakse kummiga. Sinu treener v6ib muuta harjutuse
raskemaks, sooritades harjutust erinevates asendites. Niiteks kaitseasendis, et lisada eriala-
spetsiifiline komponent voi polvili asendis, et suurendada néudlikkust kere lihaste suhtes.
Jalgade kitsam asend suurendab ka néudlikkust alajiseme lihastele.




KEREPOORDED KANGIGA

Deltalihase tagumine osa

Lulisambasirgestaja

Valimine kéhupéaikilihas
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Sisemine kohupdikilihas

Kahuristilihas

Keskne tuharalihas

Suur tuharalihas

Sooritus

1. Kasuta tithja kangi, mille iiks ots on kindlalt kiilutud seina nurka. Hoia teist otsa
viljasirutatud kitega otse keha ees. Jalad asetsevad 6lgadest laiemalt ning 6lad ja
puusad on paralleelselt.

2. Kasuta poordega litkumist ja keera kang sujuvalt poolringikujuliselt alla ja paremale.

3. Kui kang on tiielikult peatunud alumises asendis, poordu tagasi ja korda liigutust
teisele poole. Terviklik litkumine moodustab 180 kraadise kaare. Molemale poole
alla ja tagasi on iiks kordus. Tee kolm seeriat, milles on 10-12 kordust.



Kaasatud lihased

Primaarsed: kohusirglihas, kohuristilihas, sisemine kohupaikilihas, vilimine kohupéikilihas

Sekundaarsed: keskne tuharalihas, suur tuharalihas, lilisambasirgestaja (niude-roidelihas,
pikimlihas, ogalihas), deltalihase tagumine osa

Seos korvpalliga

Kerepoorded kangiga on kombineeritud harjutus, mis
kasutab poordega litkumist. Kehatiivi on vastu-
tav pdordega litkumise eest, mis ilmneb litkuva
6lavootme ja stabiilse vaagnavosume vahel. Olu-
line on kontrollida liigutusi ja mitte kasutada
hoogu véi jonksuvat litkumist. Pooramisjou
parandamine ja kehatiivelihaste tugevdamine
aitab kaitses. Poordega liigutused esinevad sageli
tile platsi porgatamisel véi lauapalli vormiselt
maandudes. Vajad tugevaid kerelihaseid stabiil-
suse sdilitamiseks ja seljavigastuste valtimiseks.

Kerepéérded kangiga pdolvili
Vo6id sooritada seda harjutust ka polvitus- voi poolpolvitusasendis. Sooritades seda harjutust
nendes asendites, vihendad jala- ja puusade lihaste kasutamist.
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KULGPLANK

Sisemine kdhupdikilihas

Kéhuristilihas
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Sooritus

. Lama vasakul kiiljel nii, et jalad, puusad ja 6lad on tihel joonel.

. Toeta tilakeha vasakule kiitinarvarrele. Kiitinarnukk peab asetsema otse ola all.
. Pinguta kohulihaseid nii, nagu ootaksid rusikahoopi kéhtu.

. Tésta puusad nii korgele, et nad oleksid polvede ja olgadega iihel sirgel joonel.

. Hoia néutud aeg. Lase puusad aeglaselt lihteasendisse.

AN N R N

. Tee etteantud arv kordusi. Korda vastaskiiljel.

Kaasatud lihased

Primaarsed: kohuristilihas

Sekundaarsed: sisemine kohupoikilihas, mitmejaoline lihas, nimmeruutlihas, rinna-
pikimlihas



Seos korvpalliga

Kiilgplank on téenioliselt kbige t6husam harjutus, mida saad teha igal
pool puusade tugevuse ja kehatiive stabiilsuse arendamiscks. Joud saa-
dakse porandast. Voime suunata rohkem joudu porandasse voimaldab
kérgemale hiipata ja kiiremini joosta. Hiippelt viskeks ja lauapalli
jrele minnes vajad tugevat keret ja stabiilset iilakcha, et maandudes
olla valmis jirgmise liigutuse tegemiseks. Tugev kere on véimsate
liigutuste alus, véimaldades vastu seista karmidele kehakontakridele.
Selle harjutuse eesmirk on parandada sinu stabiilsust ja tasakaalu,
kui astud suurematele mingijatele vastu.

Lihtsustatud kiilgplank

Kui sa ei suuda siilitada sirget joont libi puusade, pélvede ja olgade,
siis painuta molemad polved ja tosta puusi sellest asendist.
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ULE PEA SURUMINE

Kdéhulihaste Kéhulihaste Ké&hulihaste stivakiht

pindmine kiht keskne kiht

N

K&hu-
sirglihas

Sisemine
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Kéhuristilihas
Laiside-

Sooritus

1. Seisa kiiljega kaabli kinnituse suhtes.
2. Vortasisse sportlik asend — jalad on 6lgade laiuselt, polved veidi painutatud ja kere piisti.

3. Haara molema kiega kaabli kiilge kinnitatud kiepideme keskelt. Hoia kaabel kohu
lihedal, umbes naba korgusel. Témba kohulihased sisse ja pinguta tuharalihaseid.

4. Siilitades sirget kehahoiakut, siruta (suru) kied otse pea kohale.

5. Tule tagasi lihteasendisse ja tee harjutust etteantud arv kordi.



Kaasatud lihased

Primaarsed: mitmejaoline lihas, pd6rajad, kohuristilihas, sisemine kohupéikilihas, vilimine
kohupaoikilihas

Sekundaarsed: kohusirglihas, lilisambasirgestaja (niude-roidelihas, pikimlihas, ogalihas),
laisidekirme-pingutaja, suur lihendaja, suur tuharalihas

Seos korvpalliga

See harjutus tugevdab kerelihaseid, lisaks suurendab 6lgade stabiilsust
tile pea liikumiscel. See iile pea litkumine arendab kere kiilgkallutustes
osalevate kéhu paikilihaste joudu. Kui hiippad lauavéitlusse voi viskad
kolmepunktiviset, siis vajad kaitsjate eest hoidumiseks stabiilsust. See
harjutus arendab 6lgade ja kehatiive joudu, mis on olulised lauapalli
jarele hiipates. Lauapalli vtmise voi zap-in'i jirel void maanduda eba-
mugavasse asendisse. Arendades kere kiilgkallutuses osalevaid lihaseid,

aitad ennctada alaseljavigastusi ja vihendad véimalust kukkumistel
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erinevaid vigascusi saada.




ULAKEHA JOUD
~ JAVOIMSUS:
TOMBEHARJUTUSED

ombeharjutused on korvpallitreeningu oluline osa. Témbeharjutused loovad tasa-

kaalu, tdiendades kéiki treeningu ajal 14bi viidud toukeharjutusi. Tombeharjutused
arendavad samuti 6lgade, kite ja ilaselja tugevust. Keha tagumised lihased, mis on kaa-
satud tombeharjutustesse, on seljalailihas, trapetslihas, suur romblihas, viike romblihas,
suur iimarlihas, viike timarlihas, deltalihase tagumine osa, olavarre-kolmpealihas, harja-
tiline lihas ja harjaalune lihas. Eesmised lihasgrupid, mis on kaasatud tombeharjutustesse,
on olavarrelihas, 6lavarre-kodarluu lihas, kiiiinarnukilihas, deltalihase eesmine osa, suur
rinnalihas, viike rinnalihas ja vilimine kohupoikilihas. Need lihasgrupid on tihtsad laua-
pallivéitluses, visetel, palli kisitsemisel riinnakul, viljakul riinde- ja kaitsepositsiooni kind-
lustamisel ja vastaste katmisel. Need harjutused aitavad kangi, hantlite ja sangpommi kasu-
tamisel tugevdada ka haardejoudu. Haardejoud on hidavajalik palli kisitsemisel, viskamisel
ja lauapallivéitluses.

Ola- ja seljalihaste j6u ja voimsuse arendamine tohustab liigutusi voistluste ajal. Jooksmine,
l6ikamine ja keha kontroll, eriti 6hus, ning vigastuste ennetamine on korvpallis tihtsad.
Véimsuse suurendamine aitab kaasa vilgastele ja suure kiirusega tilakeha liigutustele, mis on
olulised niiteks vaheltloiget tiritades.




52 KORVPALLIANATOOMIA

Trapetslihase tlemine osa

Deltalihas:
Eesmine osa

Abaluualune lihas
Keskne osa

Kaarnajatke-olavarre|liha . "
s Suur rinnalihas:

.. Rangluumine osa

Vaike rinnalihas

Eesmine saagliha/ I

Rinnakmine osa

o Olavarre-kakspealihas
lavarrelihas ~ .
Olavarrelihas

Olavarre-kodaluu lihas

m Umar sissepOodraja

Trapetslihas:

Ulemine osa Abaluutdstur

Keskne osa e
Harjadline lihas

Alumine osa

Harjaalune lihas
Deltalihas:
Keskne osa

Vaike Umarlihas

Tagumine osa Suur Umarlihas

Romblihased Romblihased
Olavarre-
kolmpealihas
Seljalailihas
Kadnarnukilihas

Joonis 4.1.  Ulakeha lihased: a) eestvaates, b) tagantvaates



ULAKEHA JOUD JA VOIMSUS: TOMBEHARJUTUSED

Selles peatiikis kisitletakse tombeharjutusi, mida kasutatakse 6lgade, tilaselja ja kite jou ning
voimsuse suurendamiseks, et abistada sind viljakul.

See peatiikk sisaldab alljirgnevaid harjutusi:
Louatémme (pull-up)

Paralleeltomme rippes (inverted row)

Ploki allatémme (laz pull-down)

Seljatomme tihe kiega (single-arm dumbbell row)
Toémme istes (seated row)

Seljatomme kangiga (barbell bent-over row)
Sangpommi tilestémme (keztlebell high pull)

Hantlitdmme toenglamangus (renegade row)



LOUATOMME

Deltalihase tagumine osa
Olavarre-kakspealihas

Olavarrelihas

Suur marlihas
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Suur romblihas

Trapetslihase alumine osa

Seljalailihas

Sooritus
1. Hoia kangist pealthaardega, peopesad ettepoole ja kied tdielikult sirutatud. Keha
on rippes.
2. Painuta jalad kergelt polvedest ja rista hiippeliigesed.
3. Alusta keha iilestombamist, hoides kiitinarnukid kerega tihel joonel, nii kaua, kuni
rind jéuab kangi korgusele.
4. Lase aeglaselt allapoole, kuni kied on tiielikult vélja sirutatud — rippes lihteasendis.

5. Tee etteantud arv kordusi.



Kaasatud lihased

Primaarsed: seljalailihas

Sekundaarsed: trapetslihase alumine osa, suur romb-
lihas, viike romblihas, suur iimarlihas, 6lavarre-
kakspea lihas, 6lavarrelihas

Seos korvpalliga

Léuatémme on sooritamiseks tiks kdige raskemaid
harjutusi, eriti pdhikeoli- ja giimnaasiumieas.
Léuatémme on kergesti varieeritav: lihtsalt
muuda kite asendit. Kui teed [buatdmmet laiema
haardega, siis rakendad rohkem scljalihaseid,
kuid ole ettevaatlik, sce on edasijoudnute tase.
Algajad voiksid kasutada kitsamat haaret nii
kaua, kuni suudavad léuatémmet korralikule
sooritada. See arendab endiselt seljalihaseid,
kuid kaasarud on ka sekundaarsed lihased.
Léuatombe harjutus aitab arendada kéiki olulisi
iilaseljalihaseid.

Tugev selg aitab korvpalluril olla efektiivsem
lauavéitluses ja kaitsemangus. Tugev selg annab
ka viljakul jooksmisel tiiendava hoo.
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Kummiga abistatud I6uatémme

Kui sa ei suuda teha I6uatommet oma keha raskusega, siis kasuta abistatud 16uatommet. Seo
jaigem kummilint iimber kangi. Tee kindlaks, et lint on turvaliselt imber selle. Aseta tiks
v6i mélemad pélved kummilindi lingu sisse ja soorita ettenihtud arv kordusi.

Erinevad kdeasendid
Haara kangist althaardega, et sooritada louatomme.

Haara kangist nii, et tiks kisi on alt- ja teine pealthaardes (kohandatud haare).




PARALLEELTOMME RIPPES

Trapetslihas

Deltalihase tagumine osa

Olavarre-kakspealihas

Olavarrelihas

Olavarre-kodarluu lihas

Vaike Umarlihas
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Suur tmarlihas

Harjaalune lihas
Romblihas

Vélimine kdhupdikilihas

Seljalailihas
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Sooritus
1. Reguleeri kangi kérgust nii, et kui lamad pérandal, siis on kided kangist kinni hoides
tiielikult sirutatud.
2. Kinnita kang turvaliselt.

3. Haara kangist pealthaardega nii, et peopesad on ettepoole suunatud ning kied ja
jalad on tiielikult sirutatud.

4. Tomba keha kangi suunas, olles kindel, et puus ja kehatiivi tousevad samal ajal.
5. Lopeta liigutus, kui rind on vastu kangi. Hoia kiitinarnukid keha lihedal.

6. Lasku tagasi, olles kindel, et puusad ja kehatiivi piisivad sirgelt ithel joonel, kuni kied
on tiielikult sirutatud.

7. Tee etteantud arv kordusi.



Kaasatud lihased

Primaarsed: scljalailihas, 6lavarre-kakspealihas, 6lavarrelihas, 6lavarre-
kodarluu lihas, deltalihase tagumine osa

Sekundaarsed: suur romblihas, viike romblihas, suur iimarlihas,
vdike Gimarlihas, harjaalune lihas, vilimine kéhupéikilihas,
trapetslihas

Seos korvpalliga

Sarnaselt [6uatombe harjutusega aitab parallecltémme rippes
arendada tugevat selga, asetades r6hu tagumisele deltalihasele. See
harjutus néuab sinult sirge kehaasendi sdilicamist.

Paralleeltdmme rippes aitab arendada 6la tagumise osa tugevust,
mis lihtsustab kaugvisete sooritamist ja kaitsemingu.
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Lauaasend

Kui sa ei suuda harjutust sooritada tiiesti sirgete jalgadega, siis painuta polved 90-kraadise
nurga alla ja tee etteantud arv kordusi.

TRX- voi muud rihmad

Seda harjutust voib sooritada ka TRX- voi teiste rihmadega. See suurendab harjutuse raskust,
kuna harjutuse sooritamisel peab kumbki kisi iseseisvalt keha tiles tombama.




PLOKI ALLATOMME

Trapetslihas

Deltalihase
tagumine osa

(a]
1]
(%]
>
[
o
>
o
<
I
11}
(aa]
=
O
[

Vaike Umarlihas

Harjaalune lihas

Suur Umarlihas

Seljalailihas

Valimine kéhupdikilihas

Sooritus
1. Istu ploki allatdmbamise masinale, nioga raskuste suunas, jalad mugavalt toetus-
patjade all.

2. Siruta kied iiles ja haara kangist pealthaardega. Aseta kied veidi laiemalt kui 6lgade
laius.

3. Kalluta tilakeha kergelt tahapoole. Alusta iga kordust kontrollitud liigutusega rinna
tilaosa suunas. Tomba kangi nii kaua, kuni see puudutab rinda. Hoia kiitinarnukid

keha kiilgede lihedal.
4. Lase kang aeglaselt tagasi lihteasendini, kuni kied on tdielikult sirutatud.

5. Tee etteantud arv kordusi.



Kaasatud lihased

Primaarsed: scljalailihas, 6lavarre-kakspealihas, 6lavarrelihas,
olavarre-kodarluu lihas, deltalihase tagumine osa

Sekundaarsed: suur romblihas, viike romblihas, suur
timarlihas, viike imarlihas, harjaalune lihas, vilimine
kohupéikilihas, trapetslihas

Seos korvpalliga

Ploki allatémbe eesmirk sarnaneb l6uatémbe harjutu-
sega, kuid selle celis on raskuse vahetamisega vastupanu
muutmise véimalus, mis aitab jbudu arendada erineva
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treeningkogemusega sportlastel.

Ploki allacomme aitab arendada iilaselja tombeliha-
seid. Tugeva selja fiiiisiline arendamine toctab jooksmist
ja voitlust palli eest. Tugevad seljalihased aicavad stabili-
seerimise ja kontrolliga ennetada vigastuste teket. Korvpall

muutub jdrjest joulisemaks ja mingijad {itha cugevamaks.
Kontaktide rohkuse téttu korvi all peavad mingijad olema
nii tugevad kui voimalik, kuid samas siilitama paindlik-
kuse viskamiseks. Histi arendatud selg aitab sul térjuda
vastast, kes iiritab vaheltlbiget sooritada.

Ploki allatmme kitsa haardega

Tuues kied kangi keskosale lihemale, saad to6tada tilaselja erinevate lihasgruppidega. Ploki
allactdomme kitsa haardega keskendub 6lavarre-kolmpealihasele ning suurele ja viikesele
romblihasele.

Ploki allatmme tagurpidihaardega

Tee ploki allatommet kitsa haardega nii, et peopesad vaatavad sinu poole. See kaasab harjutust
sooritades ka 6lavarre-kakspealihase.




SELJATOMME UHE KAEGA

Trapetslihas

Suur romblihas

Seljalailihas
Deltalihase tagumine osa

Olavarre-kakspealihas
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Sooritus

1. Piisti seistes painuta vasak p6lv 90 kraadi ja toeta pingile.

2. Aseta vasak kisi keharaskuse toetuseks pingile. Kalluta allapoole, et votta hantel
paremasse kitte, lastes raskusel rippuda sirge kie otsas.

3. Hoia selg sirge ja pea neutraalses asendis ning too kitt tilespoole, painutades kiitinar-
vart nii kaua, kuni kiiiinarnukk jéuab roiete korvale.

4. Vii hantel tagasi lihteasendisse.
5. Tee etteantud arv kordusi.

6. Vaheta pooli ja korda harjutust vasaku kiega.



Kaasatud lihased

Primaarsed: deltalihase tagumine osa, seljalailihas

Sekundaarsed: trapetslihas, suur romblihas, viike romblihas, 6lavarre-

kakspealihas

Seos korvpalliga

Seljatomme {ihe kiega arendab deltalihase cagumist osa, mis on olu-
line viskele minekul véi lauavaitluses. Ménikord on hea keskenduda
iihe jiseme liigutustele, et aidata arendada kéige norgemat liili. Kui
sooritad harjutust, kus kasutatakse korraga mélemat kitt véi jalga,
siis domineeriv pool piitiab 4ra teha enamuse t63st. Sooritades selja-
tommet iithe kiega, aitab see arendada nérgemar kite, kuigi sdilitab
samal ajal domineeriva kie tugevuse. Mélema kie vordne joud on kasu-
lik korvpalluritele, kes on sunnitud viskama mitte-domineeriva kiega.
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Kummi témme (ihe kdega

Seisa korvpalli kaitseasendis. Soorita iihe kiega tombe liigutust, kasutades kaablit v6i kum-
milinti.




TOMME ISTES

Vaike romblihas
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Sooritus
1. Istu plokkide ja kaabliga varustatud masina ette voi kasuta spetsiaalset pinki, kui
see on kittesaadav.

2. Aseta molemad jalad turvaliselt vastu spetsiaalset tuge ning kéverda kergelt molemad
polved.

3. Liigutuse alustamiseks haara kaabli kiepidemest nii, et mélemad peopesad on teine-
teise poole suunatud.

4. Stabiliseeri iilaseljalihased ja tomba kiepidet kontrollitud kiirusega rinna suunas,
hoides kiitinarnukid kere lihedal.

5. Ara lase kiiiinarnukkidel kehast médduda. Pea meeles, et hoiad selja sirge ega nojatu
tahapoole.

6. Siilita stabiilne kehatiivi ning lase kdepide lihteasendisse tagasi, sirutades kisi
aeglaselt, kontrollitud tempoga.

7. Tee etteantud arv kordusi



Kaasatud lihased

Primaarsed: scljalailihas

Sekundaarsed: trapetslihas, suur romblihas, viike romblihas, suur timarlihas, deltalihase
tagumine osa, olavarre-kakspealihas

Seos korvpalliga

Ulaselg mingib tihesat rolli 6lavostme stabiliseerimisel ja
rithi hoidmisel. Korvpalluritel kipub olema pikem kehatiivi,
mis nduab tugevamaid seljalihaseid, et kaitsta neid vigastuste
cest, mis voivad juhcuda korvpalli mingides véi labimurret
sooritades. Kontaktide hulga suurenemise toteu korvi all ja
kolmesckundialas peab korvpalluritel olema joudu vastase
torjumiscks ja oma kehaga ruumi tegemiscks, et korv visata.
Tugevam ja voimsam sportlane suudab seda teha.
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Témme kummiga

Tombeliigutust voib sooritada ka piistiasendis, kasutades kummi. Seda harjutuse varianti
voib sooritada ka kinnitatud kaabli abil.




SELJATOMME KANGIGA

Trapetslihas

Vaike imarlihas

Suur Umarlihas
Olavarre-kakspealihas . .
Deltalihase tagumine osa

Suur romblihas

Seljalailihas
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Sooritus
1. Seisa ja hoia kangi pealthaardega (peopesad on suunatud keha poole), kied sirutatud
ja jalad 6lgade laiuselt harkis.
2. Kite asend kangil peab olema samal joonel v6i veidi laiemalt kui 6lad.

3. Hoides selga sirgena, painuta kergelt polvedest ja lase kang natuke pélvedest allapoole,
samal ajal puusasid tahapoole liikates.

4. Tomba kang iiles otsejoones rinna alaosa suunas, hoides kiiiinarnukid keha lihedal.

Suru abaluud kokku.

5. Lase aeglaselt kang lihteasendisse, sdilitades sirge selja ja painutatud pélved.

6. Tee etteantud arv kordusi.



Kaasatud lihased

Primaarsed: scljalailihas

Sekundaarsed: trapetslihas, suur romblihas, viike romblihas, suur timarlihas, deltalihase
tagumine osa, olavarre-kakspealihas

Seos korvpalliga

Kuigi seljatdomme kangiga on sama eesmirgiga kui
istes tomme, on see edasijdudnute tasemel. Selle
harjutuse sooritamine seistes nduab tugevat ala-
selga ja kite haaret.

See harjutus diges asendis sooritatuna
on viga oluline atleetliku asendi saa-
vutamiscks. Tugevad scljalihased
on korvpallis hidavajalikud. Sa
vajad nii tugevat iila- kui ala-
selga, et tulla toime pikema jook-
suga viljakul, kaasa arvatud kiirete
sodstude ja jarskude pidurdustega.
Seljatomme kangiga aitab arendada
tilaseljalihaseid.

Haarde varieerimine

Vo6id sooritada seljatommet kangiga ka althaardes (peopesad iilespoole suunatud). See asend
teeb harjutuse sooritamise ajal kiitinarnukkide keha lihedal hoidmise kergemaks.

Seljatbmme hantlitega

Kui sa ei suuda seljatommet kangiga sooritada, siis tee harjutust hantlitega, reguleeritaval
pingil. Siti pink 45-kraadise kalde alla ja astu harkseisus selle ette. Aseta rindkere pingi kaldus
osa vastu nii, et jalad toetuvad pérandale tiistaldadel. Hoia hantleid pealthaardes ja too need
rinnakérgusele ning siis lase acglaselt tagasi alla lihteasendisse.
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SANGPOMMI ULESTOMME

Trapetslihas

Vaike Umarlihas

Deltalihase keskne osa

Deltalihase eesmine osa
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Lihteasend.

Sooritus

1. Seisa sirgelt, jalad 6lgade laiuselt harkis, varbad pooratud kergelt viljapoole, sang-
pomm porandal jalgade vahel.

2. Kiikita, hoides selga sirgena, ning haara sangpommist pealthaardes mélema kiega.

3. Hoides sangpommi, mélemad kied sirutatud, touse madalast kiikk-asendist, surudes
kandadest ja hoides selga sirgena.



4. Kui sangpomm on jéudnud vookorgusele, kehita 6lgu, suru puusad ette ja painuta
kiitinarliigeseid plahvatuslikult, tommates sangpommi rinna tasandile.

5. Kiiinarnukid peavad olema paralleelselt 6lgadega, selg sirge ja kannad porandast
tostetud.

6. Hoides sangpommi keha lihedal, lase see acglaselt tagasi lihteasendisse, [66gastades
olad, puusad ning pélved, et minna tagasi kiikkasendisse kuni sangpomm jéuab
porandale jalgade vahele.

7. Tee etteantud arv kordusi.

Kaasatud lihased

Primaarsed: deltalihase eesmine osa, deltalihase keskne osa

Sekundaarsed: harjaalune lihas, harjaiiline lihas, viike timarlihas, trapetslihas

Seos korvpalliga

Sangpommi tilestomme on suureparane mitmeliigeseline harjutus,
mis keskendub suure kiirusega liikumisele, mis omakorda arendab
tugevaid dlgu ja plahvatuslikku véimsust hiippamiseks ja lauapalli-
voitluseks. Void seda harjutust teha nii sangpommi kui ka kangiga.
Sangpommi vé1 hantli liigutamine suure kiirusega stimuleerib
ndrvisiisteemi ja pohjustab lihaste kiiret kokkutémmet.

Kangi lilestomme

Sa void seda harjutust sooritada ka kangiga. Lihteasendis on kang ketsipaelte s6lme kohas.
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HANTLITOMME TOENGLAMANGUS

Deltalihase tagumine osa

Trapetslihas
Suur romblihas
Seljalailihas

Suur rinnalihas

Deltalihase keskne osa

Olavarre-kakspealihas
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Olavarre-kolmpealihas

Kadnarnukilihas

Sooritus

1. Vota sisse toenglamang, haarates kitega hantli paarist. Kied peavad olema sirutatud
ja molemad jalad kindlalt pérandale toetatud. Selg peab olema sirge ning iihel joonel
puusade, 6lgade ja jalgadega.

2. Stabiliseeri vasak kisi hantlil ning soorita parema kiega tilestomme. Tosta hantel
kuni rinna alaosani, hoides kiitinarnuki keha lihedal. Hoia 6lad, puusad ja jalad tihel
joonel ning vildi kere pooramist harjutuse ajal.

3. Lase hantel tagasi lihteasendisse. Soorita harjutus teise kiega.

4. Tee etteantud arv kordusi molema kiega.



Kaasatud lihased

Primaarsed: 6lavarre-kolmpealihas, suur rinnalihas, deltalihase tagumine osa, seljalailihas

Sekundaarsed: viike rinnalihas, deltalihase eesmine osa, kiitinarnukilihas, trapetslihas,
suur romblihas, viike romblihas, 6lavarre-kakspealihas

Seos korvpalliga

Tugeva iilakeha arendamine véimaldab palli
kiiremini séta ja piitida. Ulakeha tugevus
tagab parema tasakaalu ja kehahoiaku laua-
pallivéicluses ja visetel. Sellest harjutusest saadud jdud
kaicseb 6lgu ja ennetab vigastusi. Hantlicomme toengla-
mangus sisaldab nii surumise kui tdmbamise liigutusi, haa-
rates surumisel kaasa suure rinnalihase, viikese rinnalihase
ja deltalihase eesmise osa ning tdmbamisel tugevdab suurt ja
viikest romblihast.
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S5

ULAKEHA JOUD
il JA VOIMSUS:
% SURUMISHARJUTUSED

agu 1. peatiikis deldud, mingitakse korvpalli ja teisi spordialasid maast ilespoole

ning {ilajisemed on viimane liili keha kineetilises ahelas, véttes vastu tekitatud jou.
Kui sooritad hiippelt viset, siis joud suunatakse pérandalt edasi jalgade kaudu libi kere ning
16peb iilajisemete juures palli teele saatmisega.

Samuti on {ilakehal otsene seos jooksukiirusega. Proovi teha selline katse: istu porandal,
jalad téiesti sirutatud ja kere piistises asendis. Liiguta kisi ette ja taha, matkides jooksmise
liigutust. Alusta kite liigutamist aeglaselt, nagu teeksid sérkjooksu, ning tésta jark-jargule
kiirust kuni sprindi temponi. Mirkad, et kite litkumise kiiruse suurenedes hakkavad ka
puusad ja jalad ette-taha liikkuma, andes oma panuse sooritusse.

Korvpallis on iilakeha oluline, sest see mang nouab sinult viga head fiiiisilist vormi vastase
katmisel, lauapallivoitluse jaoks sobiva asendi votmisel, palli s66tmisel, riinnakul vastase iile-
mingimisel ja korvi alt joulisel pealeviskel. Kuna suur osa korvpallist mingitakse pea kohal
(visked, lauapallivéitlus jne), siis tilakeha jou ja voimsuse sdilitamine on oluline kogu hooaja
viltel optimaalse soorituse tagamiseks ning tilajisemete vigastuste viltimiseks.

Ulakeha jou ja véimsuse treeningplaani kavandamisel tuleb kaasata nii agonist- kui ka
antagonistlihased, et siilitada sobiv tasakaal iilakeha lihaskonnas, et tagada optimaalne
sooritusvéime ning viltida tilakehavigastusi.

Korvpallitreeningute ja -véistluste pikk hooaeg on kehale fiiisiliselt koormav. Uuringud
on niidanud, et iilakeha visimus, eriti 6lalihaste visimus, omab negatiivset moju olaliigese
liikumisele, mis voib hooaja edenedes kaasa tuua véimalikke vigastusi. Efektiivne tilakeha
jou ja véimsuse treening loob vastupidava aluse vigastuste ennetamiseks.

Selles peatiikis kisitleme moningaid jou ja véimsuse harjutusi, mis arendavad iilakeha ja
optimeerivad sooritusvoimet viljakul. Keskendume suurele ja viikesele rinnalihasele (joonis
5.1a), mis tootab surumisliigutustel, nagu rinnalt surumine ja kitekéverdused. Need lihased
aitavad teravamalt palli s66ta. Harjutused pea kohal kasutavad deltalihast ja stabiliseerivaid
lihaseid, nagu seljalailihas ja harjaiiline lihas (joonis 5.1b).




72 KORVPALLIANATOOMIA

Trapetslihase tilemine osa

Rinnaku-rangluu-
nibujatke lihas Deltalihas:

Eesmine osa
Abaluualune lihas
Keskne osa
Kaarnajatke-

Slavarre lihas Suur rinnalihas:

Vaike rinnalihas Rangluumine osa

) . Rinnakmine osa
Eesmine saagliha

. Olavarre-kakspealihas
Olavarrelihas B )
Olavarrelihas

Olavarre-kodarluu lihas

Umar sissepddraja

Trapetslihas:

Ulemine osa Abaluutéstur

Keskne osa e
Harjauline lihas

Alumine osa
Harjaalune lihas
Deltalihas:
Vaike Umarlihas
Keskne osa

Tagumine osa Suur Umarlihas

Romblihased Romblihased
Olavarre-
kolmpealihas
Seljalailihas
Kadnarnukilihas
b

Joonis 5.1.  Ulakeha lihased: a) eestvaates, b) tagantvaates
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See peatiikk sisaldab alljirgnevaid harjutusi:

Kitekoverdused (push-up)

Rinnalt surumine (bench press)

Ule pea surumine (overhead press)

Kummi surumine tihe kiega (single-arm band press)
Rinnalt surumine kaldpingil (incline barbell press)
Kangi surumine tihe kiega (single-arm landmine press)

Rinnalt surumine kitsa haardega (close-grip bench press)



KATEKOVERDUSED

Deltalihase eesmine osa

Seljalailihas

Olavarre-kolmpealihas

K&husirglihas
Suur rinnalihas

(@]
w
n
o
| )
o
>
x
<
I
)
=
)
[
o
w

Olavarre-
kakspealihas

Sooritus
1. Lama kohuli. Aseta kied veidi laiemalt kui 6lgade laius, sormed suunatud ettepoole,
poial rinna tilaosaga tihel joonel, kiitinarnukid keha lihedal.

2. Siilita sirge selg ja pinguta kohulihaseid. Suru peopesad vastu pérandat ja touka keha
sirutatud kitele. Puusad ja 6lad peavad tousma tiheaegselt.

3. Lasku aeglaselt lihteasendisse, siilitades puusade ja 6lgade asendi ning kontrollides
laskumist.

4. Tee etteantud arv kordusi.



Kaasatud lihased

Primaarsed: suur rinnalihas, 6lavarre-kolmpealihas, deltalihase eesmine osa

Sekundaarsed: dlavarre-kakspealihas, seljalailihas, kéhusirglihas

Seos korvpalliga

Kitckoverdused on kéigi sportlaste nurgakivi, liigutades
keharaskust kontrollitud liigutustega. Kitekoverdused tree-
nivad kehatiive ja 6lavarre pohilihaseid, mis on korvpalli
mingu ajal olulised. Voime plahvatuslikult sé6ta annab
sinu meeskonnale tugeva eelise riindemingu iileschita-
misel. S66tmiseks kasutatavat horisontaalset liigucust

on niha paljudes kangi ja hantlitega tehtavates
hatjutustes. Tugevam iilakeha aitab ka vas-
tase katmisel véi riinnakul katet tehes.
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Katekoverdused pélvedel

Algajad ja nérgemad sportlased alustavad kitekoverduste sooritamist polvedel, kuni iilakeha
tugevus paraneb.

Kéatekoverdused alusel

Edasijoudnud sportlased voivad kitekoverdust sooritada jalgade alla asetatud 30-60 cm
korgusele alusel.




RINNALT SURUMINE
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Deltalihase eesmine osa

Olavarre-kolmpealihas

Suur rinnalihas

Sul peab olema alati julgestaja,
kui sooritad rinnalt surumist.

1. Lama selili horisontaalsel pingil, polved kéverdatult 90-kraadise nurga all ja tallad
vastu porandat.

Sooritus

2. Hoia kangi, péidlad timber kangi, veidi laiema haardega kui olgade laius.

3. Tosta kang aluselt, tommates abaluid kokku (pigistades), et luua aluspind, millelt
suruda.



4. Siruta kied tdielikult vilja.

5. Lase kang aeglaselt, kontrollitud liigutusega allapoole, koverdades kiitinarnukkidest
ning hoides olavarred keha suhtes 45-kraadise nurga all.

6. Jitka kangi langetamist, kuni see puudutab rinna keskosa (umbes nibu korgusel).
Ara pérgata kangi rinnalt iiles.

7. Aeglase, kontrollitud viljahingamise ajal suru kang rinnalt iiles. Hoia selg lamedana
pingil ja siilita olavarre 45-kraadine nurk. Siruta kied lihteasendisse.

8. Tee etteantud arv kordusi.

Kaasatud lihased

Primaarsed: suur rinnalihas, viike rinnalihas

Sekundaarsed: deltalihase eesmine osa, 6lavarre-kolmpealihas

Seos korvpalliga

Sarnaselt kitekéverdustega on rinnalt surumine
samm edasi iilakeha tugevuse arendamisel.
Sa pead kasutama 6igeid asen-
deid ja korralikku tehnikat, et
valtida tésiste vigastuste teket.
See hatjutus haarab kaasa ja cugev-
dab rindkerelihaseid, eesmisi 6lalihaseid ja

6lavarre-kolmpealihast. Tugevam iilakeha
aitab vastu votta kehakontakte, mis korvi

all tekivad.

Rinnalt surumine hantlitega

Soorita rinnalt surumine hantleid kasutades.
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ULE PEA SURUMINE

Olavarre-
kolmpealihas
P

Deltalihase eesmine osa

— Deltalihase keskne osa

Deltalihase tagumine osa
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lihas

Kangi Ule pea surumisel valdi alaselja
ulesirutust.

1. Seisa enam-vihem rindkere iilaosa kérgusel paikneva kangi ees.

Sooritus

2. Astu kangile lihemale nii, et rindkere {ilaosa puudutab seda.
3. Vota kangist kinni, pdidlad imber selle, veidi laiema haardega kui 6lgade laius.

4. Tosta kang kergelt aluselt oma rindkere tilaosale ja deltalihase eesmisele osale.



5. Astu iiks v6i kaks sammu tagasi ja aseta jalad veidi laiemalt kui 6lgade laius.

6. Siilitades sirge rithi, hinga stigavalt sisse ning aeglase ja kontrollitud viljahingamise
ajal (nagu rinnalc surudes) suru kang pea kohale, sirutades kied tiielikule vilja. Kang
peaks joudma tipselt pea kohale, sirgetele kitele, mis on kérvadega tihel joonel.

7. Aeglaselt, kontrollides liigutust ja sdilitades sirge riihi, lase kang tagasi rinnale.

8. Tee etteantud arv kordusi.

Kaasatud lihased

Primaarsed: deltalihase eesmine osa, deltalihase keskne
osa, harjaiiline lihas

Sekundaarsed: suur rinnalihas, deltalihase tagumine osa,
trapetslihas, harjaiiline lihas, 6lavarre-kolmpealihas
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Seos korvpalliga

Paljud sportlased on kéige nérgemad just iile pea harjutustes. Nagu
rinnalt surudes, on ka siin oluline 6ige tehnika, et ennetada vigastusi.
Kui teed iile pea surumist korralikuly, siis kaasatakse deltalihase eesmine
ja keskne osa, harjaiiline lihas ning lavarre-kolmpealihas. Tehes seda
harjutust piisd seistes, on kdhusirglihas ja liilisambasirgestaja aktiveeritud
kere stabiliseerimiscks. Ule pea surumine arendab tilakeha ja dlgade tuge-
vust, mis on vajalik viskamiscks ja lauapallivoitluscks.

Hantlite lile pea surumine istudes
Véid sooritada seda harjutust ka istudes ja hantlitega, et vaheldust pakkuda.




KUMMI SURUMINE UHE KAEGA

Suur rinnalihas

Viike rinnalihas

Deltalihase
eesmine osa

Olavarre-
kolmpealihas
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Sooritus
1. Kinnita kummilint kévasti kindla objekti kiilge. Solmi see nii, et sobiks hésti parema
kie peopessa.

2. Pdora ennast 180 kraadi — seljaga lindi kinnituskoha suunas. Astu edasi, kuni saavutad
kummis soovitud pinge.

3. Vota kergelt harkseis nii, et vasak jalg on paremast eespool.

4. Painuta parem kiitinarliiges 90-kraadini, sdilitades kie asendi keha lihedal.



5. Siilitades kindla riihi ja asendi, suru kummilint ettepoole, sirutades kiiiinarliigest ja
olga otse ette, jiljendades surumisliigutust.

6. Acglaselt, kit kontrollides, tule tagasi lihteasendisse.
7. Korda harjutust vasaku kiega, parem jalg harkseisus eespool.

8. Tee etteantud arv kordusi.

Kaasatud lihased

Primaarsed: suur rinnalihas, viike rinnalihas

Sekundaarsed: deltalihase eesmine osa, 6lavarre-kolmpealihas
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Seos korvpalliga

Kui sul ei ole ligipddsu jousaalile voi raskustele, siis on
hea investeerida erinevatesse kummidesse, mis annavad
adekvaatse vastupanu. See ithe kiiega surumise variant on
kasulik nérgemale, mitte-domineerivale poolele, arenda-
des suurt rinnalihast, vaikest rinnalihast ja deltalihase
eesmist osa. Kui seisad harkseisus, siis on harjutusse
kaasatud ka kehatiive stabiliseerivad lihased. See har-
jutus arendab élgade tugevust palli sootmiseks ja
porgatamiseks. Samuti vajad iilakeha tugevust
korvi poole litkudes kaitse tilemingimiseks.




RINNALT SURUMINE KALDPINGIL

SURUMISHARJUTUSED

Suur rinnalihas

Vaike rinnalihas

Deltalihase Olavarre-
|, eesmine  kolmpea-
osa lihas

Sul peab olema alati julgestaja, kui
sooritad rinnalt surumist kaldpingil.

1. Istu kald- v6i reguleeritavale pingile ja siti see 45-kraadise nurga alla. Sinu selg, 6lad
ja pea peavad olema kontaktis pingiga.

Sooritus

2. Aseta mélemad jalad kindlalt pérandale. Hoia kangi, haarates péialdega selle iimbert,
haare 6lgade laiusest veidi laiem.



3. Tomba abaluud kokku, et luua toetuspind, millelt suruda.
4. Tosta kang, liikates kisi sirgeks, kuni kang on enam-vihem silmadega iihel joonel.

5. Langeta kang aeglaselt, kontrollitud liigutusega, kiitinarvarsi painutades alla poole.
Hoia oma 6lavarred keha suhtes 45-kraadise nurga all nii kaua, kuni kang puudutab
rindkere tilaosa. Veendu, et sa ei porgata kangi rinnalt iiles.

6. Kontrollitud viljahingamise ajal suru kang rinnalt iiles. Kui sirutad kisi lihteasendisse,
hoia alaselg lamedalt vastu pinki.

7. Tee etteantud arv kordusi.

Kaasatud lihased

Primaarsed: suur rinnalihas, viike rinnalihas,
deltalihase eesmine osa

Sekundaarsed: deltalihase keskne osa, 6lavarre-
kolmpealihas
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Seos korvpalliga

See harjutus sarnaneb rinnalc surumisega, arendades
tilakeha tugevust. Kaldasend on suunatud rindkere
lihasrithmadele (enamasti rindkere tilaosale) ja avaldab
rohkem moju deltalihase cesmisele osale ning 6lavar-
re-kolmpealihasele kui horisontaalselt pingilt surumine.
Kaldenurk véib varieeruda, sélcuvalt kasutatud seadme-
test. Standardne kalle on tavaliselt 45 kraadi, kuid méned
sportlased eelistavad 60-kraadist nurka, mis tundub
mugavam. Ulakeha tugevus aitab kasutada rohkem joudu
sootmisel ja voidelda positsiooni eest korvi all.

Hantlitega surumine kaldpingil

Véid sooritada seda harjutust ka hantlitega.




KANGI SURUMINE UHE KAEGA

Olavarre-

®= kolmpea- Deltalihase keskne osa

Deltalihase eesmine osa

Trapetslihas

Deltalihase
tagumine osa
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Sooritus

1. Aseta kangi iiks ots poranda nurka véi spetsiaalsesse pesasse.
2. Pane sobiv raskusketas kangi teise otsa.

3. Seisa heas kaitseasendis, puusad ja polved kergelt painutatud, ning haara kangi raskuse-
poolsest otsas vasaku kiega ning tosta kang iiles, poodrates kiitinarnukki ettepoole
nii, et kang istub peopesas olgade korgusel. Siilita kiitinarnuki asend keha lihedal.

4. Siilita korralik kaitseasend ning suru kangi hoidev kisi tiles — taielikult sirgeks.



5. Lase kang acglaselt tagasi lihteasendisse. Tee etteantud arv kordusi.

6. Korda harjutust parema kiega.

Kaasatud lihased

Primaarsed: deltalihase eesmine osa, deltalihase keskne
osa, harjaiiline lihas

Sekundaarsed: suur rinnalihas, deltalihase tagumine :
osa, trapetslihas, 6lavarre-kolmpealihas IS
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Seos korvpalliga

See @i ole traditsiooniline ithe kide harjutus, ent on alternatiivne

variant 6la tugevuse arendamiscks. Kangi iithe kiega surumine on kasulik
deltalihase eesmise ja keskse osa arendamiseks. Uhe kiie tegevus arendab
ka éla ja kehatiive stabiilsust.

See harjutus jiljendab tile pea liigutust, mida kasutatakse niiteks
korvialusel viskel v6i pealtpanekul. Tugevamad 6lad aitavad sind ka
siis, kui lihed lauapalli jirele.

Kangi surumine kahe kidega

V6id seda harjutust sooritada ka kahe kiega kangist kinni hoides.

Kangi surumine harkseisus

Véid seda harjutust sooritada ka harkseisus.




RINNALT SURUMINE KITSA HAARDEGA
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Kiitinarnuki- Olavarre-  Suur
lihas kolmpea- rinnalihas

Harjutuse ajal peab sul
julgestaja olema.

1. Lama horisontaalsel pingil, pélved koverdatud 90-kraadise nurga all, tallad toetavad
vastu porandat.

Sooritus

2. Aseta kied kangile kitsamalt kui 6lgade laius (rindkere keskosa lihedal) ning haara
sellest kinni nii, et poidlad on iimber kangi.

3. Toémba abaluud kokku, et luua toetuspind, millelt suruda. Siruta kied, et tosta kang
enam-vihem silmadega iihele joonele.



4. Lase kang aeglaselt alla, kontrollides laskumist, painutades kiitinarnukke ja hoides
olavarred keha suhtes 45-kraadise nurga all. Kang peab laskudes puudutama rindkere
keskosa (umbes nibude korgusel). Ole kindel, et sa ei porgata kangi rinnalt iiles.

5. Aeglaselt, kontrollitud viljahingamisega, suru kang rinnalt iiles. Hoia alaselg pingil
lamedalt.

6. Siruta kied, siilitades 6lavarre 45-kraadise nurga, liikudes tagasi lihteasendisse.

7. Tee etteantud arv kordusi.

Kaasatud lihased

Primaarsed: dlavarre-kolmpealihas, suur rinnalihas

Sekundaarsed: viike rinnalihas, deltalihase eesmine osa, kiiiinar-
nukilihas

)
C
A
C
=<
)
I
>
A
-
C
-]
c
n
m
O

Seos korvpalliga

Rinnalc surumine kitsa haardega sarnaneb
tavalise rinnalc surumisega, aga on rohkem suunatud

6lavarre-kolmpealihasele ja suurele rinnalihasele. See
harjutus aitab sul arendada joudu viske blokeerimiseks voi
vaheltlaiget iritava vastase eemale hoidmiseks. See harju-
tus arendab tilakeha tugevust nii, et suudad tugevamini
ja teravamalt sddta.




PLAHVATUSLIK
~ JOUTREENING
MANGUKS RONGA
KOHAL

P lahvatuslik jéutreening on siinoniiiim véimsuse tootmise suutlikkusele. Tehtud 6 kva-
liteet seostub asendi muutust pohjustava jou tekkega. See voib ilmneda, kui lihas toodab
joudu raskuse tostmiseks kindlaksmiiratud kaugusele. T66 ei ole kuidagi seotud tegevuse kes-
tusega, mil lihasjoud pohjustab asendi muutust. T66d viljendatakse sellise valemiga:

T66 = joud x teepikkus

Kui t6sta suuri raskusi, nagu on kiikki tehes, joutémbel ja rinnalt surudes, siis need jou-
harjutused ei ndua ajafaktoriga arvestamist korduste sooritamisel. Voimsus, teisest kiiljest,
omab ajafaktorit korduste sooritamisel. Voimsuse valem on jirgmine:

Véimsus = (joud x teepikkus) / acg




90 KORVPALLIANATOOMIA

Seega, kui sinu jéutreeningu eesmirk on arendada plahvatuslikku joudu ehk véimsust, siis
sedatiiiipi harjutusi peaksid sooritama viga lithikese aja jooksul. Ehkki kaks erinevat harjutust
voivad omada sama suurt t66 hulka, siis lithema ajaga (suuremal kiirusel) sooritatud harjutus
arendab rohkem voimsust. Voime kiiresti joudu tekitada ilmneb ka korgemal jouarenduskiiru-
sel (rate of force developmenr — RFD). Lihase jouarenduskiirus on maksimaalne jou niidu tdus,
mis on tekkinud lihase kokkutombe varases faasis. Jouarenduskiirus on spordis edu saavuta-
miseks hidavajalik. Enamik sportlikke sooritusi toimub lithikese aja jooksul (200-300 ms).
Maksimaalse jou tekkimiseni v6ib kuluda kuni 500 millisekundit. Seetottu ei pruugi mees-
konna tugevaim sportlane olla alati sama efektiivne, kui on meeskonna véimsaim sportlane
(vaata joonis 6.1). Niiteks, kuna kiirendamiseks ja vastasest moodumiseks ning korgemale
hiippamiseks on aeg limiteeritud, siis sellel sportlasel, kes suudab jéudu kiiresti arendada, on
eelis vastase ees, kes voib olla kiill tugevam, aga kelle jouarenduskiirus on aeglasem.

Piiratud aja tsoon

Aeg

Joonis 6.1. Kahe sportlase, A ja B, jou ja aja suhe. Piiratud aja tsoonis on sportlane A
tugevam kui sportlane B.

Avaldamiseks on antud luba. Allikas: V. M. Zatsiorsky, W. J. Kraemer (2006). Science and practice of strength training,
2nd ed. Champaign, IL: Human Kinetics, 28.



PLAHVATUSLIK JOUTREENING MANGUKS RONGA KOHAL

Jouniitajate jitkuv kasv ei ole alati sportliku soorituse jaoks kasulik ning seetottu tuleks
treeningplaanis teatud hetkel tosta rohuasetus jou arendamiselt voimsuse arendamisele, et
tagada optimaalne sooritusvéime. Sa pead olema kindel, et oled rajanud tugeva jéubaasi enne,
kui suurendad véimsuse arendamise osakaalu.

Selles peatiikis kisitletakse harjutusi, mis suurendavad jéu arendamise voimet lithikese
aja jooksul, parandades seeldbi voimsust. Pane tihele, et koigi selles peatiikis kirjeldatud
harjutuste puhul toimub kangi vertikaalne nihe jalgade ja puusade pingutuse tagajirjel, mitte
kite abil kangi tdmmates.

See peatiikk sisaldab alljirgnevaid harjutusi:

Sangpommi hoog (keztlebell swing)

Rebimistomme rippeasendist (snatch pull from hang position)
Rinnale tdomme rippeasendist (clean pull from hang position)
Rebimine rippeasendist (power snatch from hang position)
Rebimine porandalt (power snatch from floor)

Rinnalevétt rippeasendist (power clean from hang position)
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SANGPOMMI HOOG

Pindmised

seljalihased:
Trapetslihase "
Glemine osa

Vahepealsed
seljalihased:

Rinna
pikimlihas

Niude-
roidelihas

Deltalihase
eesmine osa
Seljalailihas

LIIGUTUSED

Keskne
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suvalihased: -
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lihas

Suur
tuharalihas

Hamstring-grupﬂ..‘é -

Reie-kakspealihas
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Kaksik-sd&remarjalihas

%Selle harjutuse katsetamiseks

pead olema suuteline soori-
tama kukki hea tehnikaga. Kui
sul on olnud alaseljavigastusi,
siis konsulteeri enne harjutuse

sooritamist treeneri ja medit- )
siinispetsialistiga. Kikk ja tagasihoog.

Sooritus

1. Seisa sirgelt, hoides sangpommi kahe kiega — kied on l66gastunult keha ees ja sang-
pomm jalgade vahel. Vota lai harkseis, jalad laiemalt kui 6lgade laius ning varbad
veidi vilja suunatud.

2. Mine kiikki, hoides selja sirgena, vaadates otse ette. Liikka allapoole laskudes puusad
taha, kuni sangpomm on selgelt jalgade vahel, kubemest eemal.



3. Hoo tekitamiseks suru kisivarred kubeme vastu nii, et sangpomm ulatub selja taha.
Kui sangpomm on jalgade vahel joudnud kéige kaugemasse punkti, liikkka kohe
puusad iiles- ja ettepoole. See pohjustab selja vertikaalse sirutuse ning sangpomm
liigub tilespoole suunatud kaarega ette.

4. Kui sangpomm liigub ette, siruta kied tdiesti vilja, kuni sangpomm j6uab rinna kér-
gusele. Ara kasuta sangpommi liigutamiseks kisi. Puusade ja jalgade antud impulss
peaks kiivitama kogu liikumise.

5. Kui sangpomm on joudnud optimaalsele, rindkere kérgusele, lase sel laskuda mooda
liikumiskaart allapoole, ise kergelt kitkki minnes, hoides puusad taga ja selja neut-
raalses asendis.

6. Tee etteantud arv kordusi.

Kaasatud lihased

Primaarsed: suur tuharalihas, keskne tuharalihas, hamstring-grupp (poolkééluslihas,
reie-kakspealihas, poolkilelihas), reie-nelipealihas (reiesirglihas, kiilgmine pakslihas,
keskmine pakslihas, vahepealne pakslihas), kaksik-siiremarjalihas

Sekundaarsed: deltalihase eesmine osa, mitmejaoline lihas, rinna pikimlihas, niude-roide-
lihas, seljalailihas, trapetslihase tilemine osa

Seos korvpalliga

Sangpommi hoog on hea sissejuhatav harjutus sport-
lastele puusatouke ja kolmekordse sirutusliigutusmustri
(sirutus hiippe-, polve- ja puusaliigeses) 6petamiseks,
et aidata kaasa klassikaliste tostmisharjutuste
opetamise edenemisele. Kolmekordne sirutus
on oluline komponent jooksmisel ja hiippa-
misel. See harjutus opetab sulle suurema jou
suunamist pérandasse sel ajal, kui ajad vastast
taga voi hiippad lauapalli jirele. Hea plahva-
tuslik jéud viljakul voimaldab liikuda kiire-
malt ja hiipata vastasest korgemale.
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REBIMISTOMME RIPPEASENDIST

- «:rj Lahteasend.

LIIGUTUSED

Deltalihase eesmine osa

Deltalihase keskne osa
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Keskne tuharalihas

Suur tuharalihas
Reie-kakspealihas

Poolkddluslihas

Poolkilelihas
Kiilgmine pakslihas

Kaksik-sd&remarjalihas



Sooritus

1. Haara kitega kangist oluliselt laiemalt, kui on 6lad. Aseta kang vastu reie keskosa,
kohe iilevalpool pélvi. Olad peavad olema veidi iile (eespool) kangi, polved kergelt
painutatud, selg sirge ja vaade suunatud otse ette.

2. Alusta kangi tilestombamist jalgade sirutamisega, litkates samal ajal puusad ette ja
painutades kiitinarnukke, kui kang téuseb 6lgade suunas. Hoia kang keha lihedal ja
dra luba sellel tlestostmise ajal eemale liikuda.

3. Kang peaks tousma umbes rinna korgusele. Selleks hetkeks, kui kang jouab maksi-
maalsele kérgusele, on hiippeliigesed, pélved ja puusad tidielikult sirutatud.

4. Kui oled saavutanud kangi maksimaalse korguse, lase see aeglaselt alla lihteasendisse,
painutades polvi ja ,istudes puusadega tahapoole.

5. Tee etteantud arv kordusi.

Kaasatud lihased o= ==

Primaarsed: suur tuharalihas, keskne tuhara-
lihas, poolkooluslihas, kiilgmine pakslihas,
keskmine pakslihas, vahepealne pakslihas,
trapetslihas, deltalihase keskne ja eesmine osa
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Sekundaarsed: kaksik-siiremarjalihas, reie-kaks-
pealihas, poolkilelihas, reiesirglihas

Seos korvpalliga

Rebimistomme on hea harjutus, et 6ppida tehnikat enne rebimishar-
jutustega alustamist. Ka selle harjutuse, nagu iga muu oskuse puhul,
viivad harjutamine ja tehnika tdiusliku soorituseni. Rebimistombe
sooritamisel toodetud joud v6ib parandada hiippevoimet. See kiire
ja plahvatuslik tegevus valmistab sind ette viljakul plahvatuslikum
olema.




RINNALE TOMME RIPPEASENDIST

LIIGUTUSED
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Keskne tuharalih
Reie-kakspealihas eskne tuharaiinas

Poolkédluslihas Suur tuharalihas

Poolkilelihas Kilgmine pakslihas

Kaksik-sa&remarjalihas



Sooritus

1. Haara kitega kangist kohe polvede korvalt. Aseta kang vastu reie keskosa, kohe iile-
valpool polvi, olad kergelt iile (eespool) kangi, polved kergelt painutatud, selg sirge
ja vaade suunatud otse ette.

2. Tésta kangi puusasid ja p6lvi sirutades, hoia seda keha lihedal, kui koverdad kiitinar-
varsi kangi tdusmise ajal.

3. Kang peab t6usma rinna kérgusele voi sellest veidi allapoole, kui hiippeliigesed, polved
ja puusad on kangi maksimaalsele kérgusele joudmisel tdielikult vilja sirutatud.

4. Kui oled saavutanud kangi maksimaalse korguse, lase see aeglaselt alla lihteasendisse,
painutades polvi ja ,istudes puusadega taha poole.

5. Tee etteantud arv kordusi.

Kaasatud lihased

Primaarsed: suur tuharalihas, keskne tuharalihas, poolk66luslihas,
kiilgmine pakslihas, keskmine pakslihas, vahepealne pakslihas,
trapetslihas, deltalihase keskne ja eesmine osa
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Sekundaarsed: kaksik-siiremarjalihas, reie-kakspealihas, poolkile-
lihas, reiesirglihas

Seos korvpalliga

Sarnaselt rebimistémbe harjutusega on rinnale
tomme hea harjutus enne rinnalevétu harju-
tusega alustamist. Kuigi harjutused on sarna-
sed, voimaldab haarde laiuse varieerimine ja
raskuskeskme muutus mitmekesistada treeningut,
mis aitab arendada positiivset kohanemist treeninguga. ka
selle harjutuse, nagu iga muu oskuse puhul, viib harjutamine ja
tehnika tdiusliku soorituseni. Rinnale tombe harjutus 6petab,
kuidas suunata joudu pérandasse ja olla plahvatuslikum, mida
on vaja hiippamiseks ja kiirendamiseks.




REBIMINE RIPPEASENDIST
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Poolkdsluslihas Suur tuharalihas

Poolkilelihas

Kiilgmine pakslihas

Kaksik-sa&remarjalihas

Sooritus

1. Haara kangist oluliselt laiemalt, kui on 6lad. Aseta kang
vastu reie keskosa, kohe tilalpool pélvi.

2. Peale kangi votmist, vota sirge seisuasend, polved kergelt

kéverdatud. & L n
==
3. Liikudes puusadega tahapoole, muutmata pélvede asendit,
lase kang allapoole, kuni see jaib kergelt polvede kohale. Kolmekordne sirutus ja

olakehitus.

%See on edasijoudnute harjutus. Kui sooritad klassikalisi tst-

misharjutusi, keskendu digele tehnikale. Kangi raskus ei tohi
olla prioriteet, eriti kui oled algaja. Kui tehnika paraneb, siis
suurenda raskust ohutult ja sobivalt.



4. Rind peaks olema iile kangi ja sellest eespool. Ulaselg on sirge ja alaselg neutraalses
asendis. Kded on 166gastunud ja téiesti sirged.

5. Siruta kiiresti alajisemeid puusade etteliikumisega, jitkates koverdatud polvedega,
kuna see soodustab kangi tileslibisemist jalgade ees.

6. Siruta pélved ja hiippeliigesed tiielikult ning kehita kiiresti 6lgu, et kang téuseks
pea kohale.

7. Kui kang on joudnud korgemasse punkti, painuta kergelt polvedest. Lopeta harjutus
kite sirutusega, et saada kang iile pea ja sellest veidi tahapoole.

8. Tee etteantud arv kordusi.

Kaasatud lihased

Primaarsed: suur tuharalihas, keskne tuharalihas, poolk66luslihas, kiillgmine pakslihas,
keskmine pakslihas, vahepealne pakslihas, trapetslihas, delta-

lihase keskne ja eesmine osa
Sekundaarsed: kaksik-siiremarjalihas, reie-kakspealihas, pool- N7

kilelihas, reiesirglihas
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Seos korvpalliga

Rebimine rippeasendist on edasijoudnute harjutus. Kui soo-
ritad seda harjutust esimest korda, siis tehnika omandamiseks
ning kangile dige ja kiire teekonna loomiseks kasuta kergeid
raskusi voi raskusteta kangi. See harjutus arendab plahvatuslikku
joudu ja kogu keha tugevust. Kui kang touseb iile pea, toetab see
olgade stabiilsust ja kere joudu, sest pead stabiliseerima raskust,
mis on pea kohal. Olgade stabiilsus ja kere tugevus on tihtsad,
et sdilitada kehaasend porandast dratéukel. Plahvatuslik liigutus
rebimise ajal jiljendab hiippeliigutust visetel ja lauapallivoitluses.

Rebimine kastilt

Enne alustamist aseta kang varieeruva kérgusega (6—30 cm) kasti peale. Kasti korgust saab
reguleerida vastavalt kangi soovitud asendile. Kastid véivad olla asetatud tiksteise peale, et
reguleerida kangi asukohta — kas tilevalpool pélvi, pélvede kdrgusel voi allpool polvi. Harjutuse
alustamine erinevatelt kérgustelt opetab plahvatuslikkust surnud punktist.




REBIMINE PORANDALT
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Kaksik-sd&remarjalihas
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Sooritus

1. Lihene kangile ja haara sellest kitega oluliselt laiemalt, kui on 6lgade laius.

2. Tésta kang porandalr iiles, tostes samal ajal puusasid ja 6lgu. Kang jdab nii kaua keha
lihedale, kuni see on tilevalpool polvi.

3. Rind on iile ja eespool kangi. Ulaselg on sirge ja alaselg neutraalses asendis. Kied on
166gastunud ja tidiesti sirged.

4. Siruta kiiresti alajisemeid koos puusade etteliikumisega. Hoia pélved painutatud,
kui kang libiseb jalgade ees tilespoole.

5. Siruta tdielikult pélved ja hiippeliigesed sel ajal, kui kehitad kiiresti 6lgu, et kang
pea kohale viia.

6. Kui kang on joudnud kérgeimasse punkti, lasku kergelt allapoole, polvi painutades.
Lopeta harjutus kite sirutusega, et saada kang iile pea ja sellest veidi tahapoole.

7. Tee etteantud arv kordusi.

Kaasatud lihased

Primaarsed: suur tuharalihas, keskne tuharalihas, poolk6éluslihas, kiilgmine pakslihas,
keskmine pakslihas, vahepealne pakslihas, trapetslihas, deltalihase keskne ja eesmine osa
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Sekundaarsed: kaksik-siiremarjalihas, reie-kakspealihas, poolkilelihas, reiesirglihas

Seos korvpalliga

Alustades porandal asetseva kangiga, on see koige
edasijoudnumate tase rebimisest. See asend
voib olla raske pikkadele sportlastele, kuna
see néuab lihteasendi hoidmiseks liigeste
suuremat litkuvust ja lihaste paindlikkust. Kui
saad lihteasendi sisse votta, siis harjutuse soo-
ritamiseks esimese tombe alustamisel peavad
sinu puusad ja 6lad tousma iiheaegselt. Kui
alustad tdusmist, siis kang peab jadma keha lihedale
nii kauaks, kuni jouab tilespoole polvi.

Raskuste tostmine porandalt toetab sinu kiiren-
damisvoimet. Métle sellele nagu NASCAR-i voidu-
soitja. Kui juht liigub mo6da rada, siis ta kiirendab
selleks, et vastasest modduda. Seega enne kiiren-
dushetke toimub ettevalmistav liitkumine. Kangi
porandalt t6stmisel toimub kuni pélvedeni joudmiseni
aeglane ettevalmistav liikkumine, enne plahvatuslikku
kiirendusliigutust, mis juhtub siis, kui kang on joudnud
polvest iilespoole.




RINNALEVOTT RIPPEASENDIST

Deltalihase
keskne osa

Trapetslihas

Valimine kéhupaikilihas

Sisemine kdhupaikilihas

LIIGUTUSED

Keskne tuharalihas

Suur tuharalihas

Poolkddluslihas

Poolkilelihas

Reie kakspealihas
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Kaksik-sdaremarjalihas

Sooritus
1. Haara kangist kitega kohe polvede kor-
valt.

2. Kangi maast tostes painuta kergelt p6l-
vedest.

3. Liikudes puusadega tahapoole ja siilitades
polvede nurga, lase kang allapoole polvede

kohale.

4. Rind peab olema kangi kohal ja sellest eespool, kui iilaselg on sirge ja alaselg kergelt
nogus. Kied peavad olema 166gastunud ja tiielikult sirutatud.

5. Siruta puusad iiles ja ette, kuid siilita kerge pélvede painutus, nii libiseb kang tiles
reite ees.

6. Siruta tiielikult polved ja hiippeliigesed, kui kehitad 6lgu ja viid kangi vertikaalselt
tiles.
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7. Kui kang on jéudnud kérgeimasse punkti, poora kiitinarnukid tiles ja sisse, et saada
kang asendisse. Kang toetub nii 6lgade kui rangluu peale.

8. Tee etteantud arv kordusi.

Kaasatud lihased

Primaarsed: suur tuharalihas, keskne tuharalihas, poolk6éluslihas, kiillgmine pakslihas,
keskmine pakslihas, vahepealne pakslihas, trapetslihas, deltalihase keskne ja eesmine osa

Sekundaarsed: kaksik-sidremarjalihas, reie-kakspealihas, poolki-
lelihas, reiesirglihas, kohusirglihas, sisemine ja vilimine

kohupéikilihas

Seos korvpalliga
Sarnaselt rebimisega on rinnalevott edasijoudnute harjutus, r\
i
e

mis néuab korralikku tehnikat. Kasuta kergeid raskusi voi ]
ainult kangi, kui alustad selle harjutuse sooritamist tehnika -
oppimiseks ja kangile kiire teekonna loomiseks. See harjutus
arendab plahvatuslikku véimsust ja kogu keha joudu. Kui muutud
selles harjutuses osavaks, arendad véimekust genereerida suuremat
joudu porandasse, mis parandab sinu véimet korgemale hiipata ja kii-
remini kiirendada. Rinnalevott on kogu keha harjutus, kus té6tavad
reie-nelipealihas, hamstring-grupp ja kohulihased raskuse stabilisee-
rimiseks, kui see ,,istub“ 6lgade peal. See on oluline selleks, et vastu
pidada fusilisele kontaktile, mille saad 6hus olles, niiteks sammudele
pealeviset tehes voi lauapalli eest voideldes.

Rinnalevott kastilt

Nagu kirjeldatud rebimine kastilt harjutuse juures, reguleeritakse kasti korgust vastavalt
kangi soovitud kérgusele. Kaste saab reguleerida, et anda kangile lihteasend kas tilevapool
polvi, pélvede juures voi allpool pélvi.

Rinnalevéott pérandalt

Alustades harjutust porandal oleva kangiga, on tegu kéige edasijpudnumate variandiga rin-
nalevotust. See asend v6ib olla raske pikkade sportlaste jaoks, sest néuab suurimat liigeste
liikuvust ja lihaste paindlikkust algasendi siilitamiseks. Kui suudad lihteasendi sisse votra,
siis harjutuse sooritamiseks esimese tombe alustamisel peavad sinu puusad ja 6lad tousma
tiheaegselt. Kui alustad tostmist, peab kang piisima keha lihedal, kuni see jouab iilespoole
polvi. Sooritades seda harjutust porandalt, nouab see paremat tehnikaoskust ja ka suuremat
jou panustamist enne {ileminekut kiire 16ppvoimsuse rohuasetusele.
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7.

PLUOMEETRIA
KIIREMA ESIMESE

SAMMU JA
REAKTSIOONI JAOKS

ingija, kes hiippab koige korgemale ja liigub koige kiiremini, omab véistluste ajal

vastaste ees selget eelist. Uks treeningmeetod, mis parandab fiiiisilist véimekust,
on pliomeetrilised harjutused. Pliomeetrilised tegevused hélmavad lihas-koolus-tiksu-
se eelnevat pikenemist (ekstsentriline lihase kontraktsioon), millele jirgneb kohe sama li-
has-koolus-tiksuse kiire lithenemine (kontsentriline lihase kontraktsioon). See protsess
toimub venitus-lithenemiststikli (s¢zrech-shortening cycle — SSC) ajal ja on oluline osa plito-
meetrilisest treeningust. Kui pliiomeetrilisi harjutusi tehakse korralikult, suurendab SSC
lihas-k66lus-iiksuse voimet toota optimaalset joudu viga lithikese aja jooksul.

Kui sooritad hiippelt viske, aga viskad médda, siis void maandumisel kohe uuesti hiipata,
et lauapalli haarata. Kui maandud esimesest hiippest, siis venitatakse alajisemete lihaseid,
sealhulgas reie-nelipealihast ja kaksik-sidremarjalihast, nende pikenemise (puusade ja polvede
painutuse ning hiippeliigeste selgmise painutuse) ajal ja need lithenevad siis, kui toimub kohe
jargnev hiipe lauapalli votmiseks. Selle protsessi kiigus toimub lithike tileminek lihaste ekst-
sentrilisest pikenemisest jargnevale lihaste kontsentrilisele lithenemisele (kokkutombumisele),
mida nimetatakse amortisatsiooniks.




106  KORVPALLIANATOOMIA

See amortisatsiooni faas on lihase aktiivsuse kvaasiisomeetriline faas, mille kiigus lihase
pikenemisel tekkiv potentsiaalne energia muundatakse iile isokineetiliseks energiaks, mida
kasutavad kokkutémbuvad lihased sportliku soorituse ajal. Amortisatsioonifaas on pliiomeet-
rilise treeningu edukuse jaoks olulise tihtsusega. Mida rohkem aega kulutatakse porandal
amortisatsioonifaasis, seda suurem on potentsiaalne energia, mida kaotatakse soojusena har-
jutuse sooritamisel. Seega annab pliiomeetrilise harjutuse ajal lihas-k66lus-iiksuse venitamise
kiirus, micte pikkus, joulisema lihasviljundi. See, kui kiiresti venitus toimub, on tegur, mis
miirab energiahulga soovitud plahvatusliku lihaskokkutémbe jaoks.

Pliiomeetrilisi harjutusi on peetud sillaks, mis tthendab 16he maksimaalse joutaseme ning
spordis vajamineva voimsuse ja kiiruse vahel. Enne pliiomeetrilise treeningu alustamist on sul
vaja head jéubaasi ning mitte tthtegi vigastust. Samuti pane tihele, et optimaalne sportliku
sooritusvoime tohustamine sisaldab véimsustreeningut koos joutreeninguga. Véimsustreening
parandab sportlikkust rohkem kui ainult joutreening.



PLUOMEETRIA KIIREMA ESIMESE SAMMU JA REAKTSIOONI JAOKS

See peatiikk sisaldab alljirgnevaid harjutusi:

Pélved vastu rinda hiipe (zuck jump)

Uhel jalal tokkehiipe (single-leg hurdle jump)
Stigavushiipe (depth jump into jump shor)
Mitme kasti hiipe (multiple-box jump)
Uisutaja hiipe (skater hop)

Kidrhiippest jooksu (split jump into run)

Topispalli rinnalt s66t poordsammuga (pivor step to medicine ball chest pass)
Topispalli vastu maad viskest tileshiippesse (medicine ball slam into vertical jump)

Kitekoverdused topispalliga (medicine ball push-up)



POLVED VASTU RINDA HUPE

Reiesirglihas

Keskne tuharalihas
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Kiilgmine pakslihas

Suur tuharalihas

Reie-kakspealihas

Sooritus

1. Seisa sirgelt, jalad harkis, veidi laiemalt kui olgade laius. Kded on kérval all.

2. Painutades polvi, puusi ja keret, lasku aeglaselt poranda suunas ja seejirel hiippa vii-
vitamatult iiles, sirutades kiiresti keha ning samal ajal viies kied tiles. Too molemad
polved iilespoole rinna suunas (puusad ja polved peaksid olema 90-kraadise nurga
all) ning haara mélema kiega timber pélvede.

3. Vabasta kied, kui keha sirutub. Maandu pehmelt, andes ruumi polvede, puusade ja
kere painutusele, et porutust leevendada. Korda kiiresti hiippe sooritust pélvi, puusi
ja keret painutades.

4. Tee etteantud aeg v6i arv kordusi.
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Kaasatud lihased

Primaarsed iileshiippel: suur tuharalihas, keskne tuharalihas, reie-nelipealihas (reiesirgli-
has, kiilgmine pakslihas, vahepealne pakslihas, keskmine pakslihas)

Primaarsed maandumisel: suur tuharalihas, keskne tuharalihas, reie-nelipealihas (reiesirg-
lihas, kiillgmine pakslihas, vahepealne pakslihas, keskmine pakslihas), reie-kakspealihas,
poolkilelihas, poolkdoluslihas

Seos korvpalliga

Polved vastu rinda hiipe suu- ;

rendab sinu véimekust kor- im0
gemale hiipata ja kiiremini N SR/
reageerida, kui lihed laua-

palli jirele. Hiipped on teiste

korvpallioskuste jaoks olulised

komponendid, nditeks sammudelt

pealevise, viske blokeerimine voi

pealtpanek. Tugevad reie-nelipealihased,
hamstring-grupid ja kaksik-sdiremarja-

lihased aitavad sul korgemale hiipata. See lihtne
harjutus suurendab sinu jéudu ja véimekust kiiresti
reageerida.
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UHEL JALAL TOKKEHUPE

Keskne tuharalihas

Suur tuharalihas
Reiesirglihas
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Reie-kakspealihas

Kilgmine
pakslihas

Enne, kui hakkad thel jalal t&kke-
hiippeid proovima, pead olema osav
kahe jalaga tokkehlpete sooritamises.

Sooritus

1. Vali selle harjutuse jaoks sobiv tokke korgus, niiteks 15-30 cm t6ke. Pane kolm kuni
viis toket, mis on {iksteisest 60-90 cm kaugusel, Gihele sirgjoonele.

2. Seisa sirgelt iihel jalal, mis on 6lgadega samal joonel ja ette suunatud. Kied on korval

all.

3. Painuta tugijala pélve ning puusa ja keret, laskudes aeglaselt poranda suunas. Seejirel
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hiippa kohe iihe jalaga vertikaalselt iiles, siruta kiiresti keha ning samal ajal vii kied
tiles, hiipates tile tokke.

4. Maandu sama jalaga pehmelt pérandale, painutades polve, puusa ja keret, et poru-
tusjoudu summutada. Peale maandumist hiippa kohe sama jalaga tile jargmise tokke.
Tee harjutust etteantud arv kordi véi iile ettendhtud tokete hulga. Korda harjutust
teise jalaga.

Kaasatud lihased

Primaarsed iileshiippel: suur tuharalihas, keskne
tuharalihas, reie-nelipealihas (reiesirglihas,
killgmine pakslihas, vahepealne pakslihas,  f
keskmine pakslihas) ey

Primaarsed maandumisel: suur tuharalihas,
keskne tuharalihas, reie-nelipealihas (reiesirglihas, kiilg-
mine pakslihas, vahepealne pakslihas, keskmine pakslihas),
reie-kakspealihas, poolkilelihas, poolkooluslihas
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Seos korvpalliga

Uhel jalal tokkehiipe parandab sinu voime-
kust kiiresti porandalt hiipata. See voimaldab
sul ennast kiiremini lahti tbugata sammudelt
pealeviskel v6i lauapalli jirele hiipates. Plahvatuslikkus on
korvpallis iihelt jalalt hiipates oluline. Kui tokkeid pole saada,
siis v6id selle harjutuse sooritada ilma nendeta, hiipates edasi
nii kérgele, kui suudad.

Kahel jalal tokkehiipe

Soorita sama harjutus, kuid kasuta iile tokete hiippamiseks kahte jalga.




SUGAVUSHUPE

Keskne tuharalihas

Suur tuharalihas
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Reie-kakspealihas Reiesirglihas

Kilgmine
pakslihas

Seisa kastil.

Sooritus
1. Seisa ettenihtud korgusega (30—75 c¢m, soltub sportlase joust ja voimekusest) kasti
peal. Ole kehaga kasti serva lihedal ja astu (ira hiippa) ette, lastes keha poranda suunas.

2. Saavuta pérandaga kontakt kahe jalaga korraga, hiippa kohe kiiresti iiles, jiljendades
hiippelt viset.

3. Tee etteantud aeg v6i arv kordusi.
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Kaasatud lihased

Primaarsed iileshiippel: suur tuharalihas, keskne tuharalihas, reie-nelipealihas (reiesirgli-
has, kiilgmine pakslihas, vahepealne pakslihas, keskmine pakslihas)

Primaarsed maandumisel: suur tuharalihas, keskne tuharalihas, reie-nelipealihas (reiesirg-
lihas, kiillgmine pakslihas, vahepealne pakslihas, keskmine pakslihas), reie-kakspealihas,
poolkilelihas, poolkdoluslihas

Seos korvpalliga

Stigavushiipe parandab sinu véimekust visata iile vastase kie.
Vali voimetele vastava kérgusega kast. Korgelt hiippamine aitab
sul aeglustada reie-nelipealihase ja kaksik-sdiremarjalihase
pikenemist ning rakendada joudu pérandasse, et hiipata
nii korgele kui voimalik. Viske liigutuse simulee-
rimisega tekitad mingulaadse olukorra.

Siigavushiipe madalalt kastilt

Soorita sama harjutust madalamalt kastilt, kuni ,ehitad vajalikku joudu ja sportlikku
voimekust.
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MITME KASTI HUPE

Keskne
tuharalihas

Reiesirglihas

Kiilgmine pakslihas

Suur
tuharalihas
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Sooritus

1. Seisa sirgelt, ndoga etteantud kérgusega (3075 cm, sdltub sportlase jéust ja voime-
kusest) kastide (tavaliselt 2—4) rea poole. Seisa jalad 6lgade laiuselt harkis, esimesest
kastist 30—60 cm kaugusel.

2. Painuta polvi, puusi ja keret, lastes ennast aeglaselt péranda suunas ja seejirel hiippa
kohe esimesele kastile, kiiresti keha sirutades ja samal ajal kisi hooga iiles viies.
Maandu pehmelt kastil, alustades pélvede, puusade ja kere painutusega, et vihendada
166gijéudu.

3. Maandunud esimesel kastil, hiippa kohe edasi porandale. Kui oled porandaga kon-
taktis, hiippa kiiresti jargmisele kastile ja jitka seda protsessi etteantud kastide arvu
jooksul.
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Kaasatud lihased

Primaarsed iileshiippel: suur tuharalihas, keskne tuharalihas, reie-nelipealihas (reiesirgli-
has, kiilgmine pakslihas, vahepealne pakslihas, keskmine pakslihas)

Primaarsed maandumisel: suur tuharalihas, keskne tuharalihas, reie-nelipealihas (reiesirg-
lihas, kiillgmine pakslihas, vahepealne pakslihas, keskmine pakslihas), reie-kakspealihas,
poolkilelihas, poolkdoluslihas

Seos korvpalliga

Mitme kasti hiipe aitab arendada kiiremat
reaktsiooni porandale iles nii, et suudad
hiipata korgemale lauapalli votmiseks ja hiippelt
viskel ning parandab kiirust viljakul. Plahvatuslik
litkumine pérandalt voimaldab libimurdel vastasest
moodduda voi siis, kui lihed lahtise palli parast voitlusse.
Kiirem reaktsioon pérandalt aitab ka siis, kui muudad
suunda, et viltida kaitset voi otsid voimalust palli so5tmiseks.
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Hoota kaugushiipe

Jiljenda kastihiippe harjutust, kuid hiippa kaugusse. Soorita kolm voi neli hiipet, keskendudes
pérandalt kiirele tileshiippamisele.




UISUTAJA HUPE

Keskne tuharalihas

Suur tuharalihas

Poolk&dluslihas
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Kiilgmine pakslihas

Poolkilelihas

Reie-kakspealihas

Sooritus
1. Seisa sirgelt, vaade ette, paremal jalal, vasak jalg on taga ja varbad puudutavad
porandat.

2. Painuta parema jala polve ja puusa, hiippa vasakule ning maandu pehmelt vasakul
jalal, painutades selle pélve ja puusa.

3. Kohe peale maandumist too parem jalg vasaku taha, puudutades selle varvastega
porandat ja seejirel hiippa kohe paremale, maandudes paremal jalal. Ulakeha on
suunatud ettepoole kogu harjutuse jooksul.

4. Alusta harjutust viikeste kiilghiipetega ja seejirel suurenda hiipete pikkust.

5. Tee etteantud arv kordusi.

116



Kaasatud lihased

Primaarsed iileshiippel: suur tuharalihas, keskne tuharalihas, reie-nelipealihas (reiesirglihas,
kiilgmine pakslihas, vahepealne pakslihas, keskmine pakslihas), laisidekirme-pingutaja

Primaarsed maandumisel: suur tuharalihas, keskne tuharalihas, reie-nelipealihas (reiesirg-
lihas, kiilgmine pakslihas, vahepealne pakslihas, keskmine pakslihas), laisidekirme-
pingutaja, reie-kakspealihas, poolkilelihas, poolkoéluslihas

Seos korvpalliga

See harjutus parandab voimekust 16igata kiiremini ja
olla plahvatuslikum kiilgsuunas. Sa pead tegema
kiireid l6ikeid, et saada kaitsjast modda, ja
olema voimeline kiiresti reageerima, kui
muudad suunda. Tugevad kiilgmised puusa-
lihased — keskne tuharalihas, suur tuharali-
has, kiilgmine pakslihas ja laisidekirme-pin-
gutaja — aitavad genereerida rohkem jéudu
porandasse, kui teed kiireid suunamuutusi kaitsja
viltimiseks v6i sooritad pettesamme. Tugevad kiilgmi-
sed puusalihased aitavad ka ennetada pélvevigastusi,
summutades méningaid joudusid, kui teed neid
kiireid l6ikeliigutusi voi hangid lauapalli.
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KAARHUPPEST JOOKSU

Keskne tuharalihas

Suur tuharalihas
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Kilgmine pakslihas Reiesirglihas

Reie-kakspealinas Keskmine pakslihas

Poolkddluslihas

Poolkilelihas

Sooritus

1. Vorta kiirkiikk-asend, ette sirutatud jalg puusast ja pélvest 90-kraadise nurga all ja
labajalg suunatud otse ette. Tagumise jala polv on painutatud 90-kraadise nurga alla
ja suunatud poranda poole, asub puusa ja 6laga iihel joonel (pool-pdlvitav asend).

2. Vetru iiles ja alla kaks korda, hoides kontakti pérandaga, siis hiippa otsekohe verti-
kaalselt tiles nii korgele kui voimalik, siilitades kiarkiikk-asendi. Kded peaks olema
asetatud puusadele, et rohutada jalgade kasutamist.
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3. Maandudes siilita kddrkiikk-asend, painuta pélvi 166gijou pehmendamiseks ja viivi-
tamatult sprindi etteantud vahemaa.

4. Soorita harjutust etteantud arv kordi, muutes parema ja vasaku jala eesmist asetust.

Kaasatud lihased

Primaarsed iileshiippel: suur tuharalihas, keskne tuharalihas, reie-nelipealihas (reiesirgli-
has, kiilgmine pakslihas, vahepealne pakslihas, keskmine pakslihas)

Primaarsed maandumisel: suur tuharalihas, keskne tuharalihas, reie-nelipealihas (reiesirg-
lihas, kiillgmine pakslihas, vahepealne pakslihas, keskmine pakslihas), reie-kakspealihas,
poolkilelihas, poolkooluslihas

Seos korvpalliga

See harjutus aitab arendada kiiremat esimest
sammu ja olla plahvatuslikum, kui jooksed vilja-
kul. Igal spordialal on kiire esimene samm vastase
edestamiseks iilitahtis. See harjutus jiljendab lauapalli
votmiselt kiirriinnaku alustamist. Samuti 6petab
see sulle molema jala kasutamist jou pérandasse
suunamisel ning seejirel kiirendamist. Minnes
kadrhiippe-asendist jooksule, sunnib see sind
kasutama tasakaalu ja hoogu kiirendami-
seks. Vigastuste drahoidmiseks on sul vaja
omandada korralik tehnika enne, kui hakkad
tegema kadrhiipet.
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TOPISPALLI RINNALT SOOT POORDSAMMUGA
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Lahteasend. Poore.

Deltalihase
eesmine osa

Olavarre-
kakspealihas _

Olavarre- Seljalailihas

kolmpealihas

Suur rinnalihas K&husirglihas
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Sooritus
1. Olles ndoga kas seina voi partneri suunas, seisa sirgelt, jalad 6lgade laiuselt harkis. Hoia
etteantud raskusega topispalli. Painuta kergelt puusi ja polvi harjutuseks valmistudes.

2. Hoia topispall rinna lihedal, kiitinarnukid kéverdacud. Pé6ra paremalt jalalt paremale
ja siis viivitamatult tagasi lihteasendisse, pddrates vasakule ja ette.

3. Siruta jouliselt mélemad kied ja viska topispall vastu seina voi partnerile.
4. Kui sa saad topispalli tagasi, siis aeglaselt aeglustades too pall oma rinnale tagasi.

5. Tee nii vasaku kui parema jalaga etteantud arv kordusi ja sdote.

Kaasatud lihased

Primaarsed: suur rinnalihas, viike rinnalihas, 6lavarre-kolmpealihas, deltalihase eesmine osa

Sekundaarsed: dlavarre-kakspealihas, seljalailihas, kéhusirglihas

Seos korvpalliga

See harjutus arendab kiiret pettesammu ja plahvatuslikku rinnale
sootu. Ulakeha jou genereerimine korvpalli kiiremaks s66t-
miscks tekitab parema vbimaluse viseteks, hoides dra kaitsja

pliidluse sootu vahelt loigata. Hea jalgade t66 suuna muuemisel
ja petetel voimaldab lihtsamini korvini jouda.
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TOPISPALLI VASTU MAAD VISKEST ULESHUPPESSE

Olavarre-
kolmpealihas

Suur
rinnalihas

Seljalailihas
Kahusirglihas

Keskne
tuharalihas

Laisidekirme-
pingutaja

Suur
tuharalihas

) Reiesirglihas
Reie-

kakspealihas

Kilgmine
pakslihas

Vise vastu maad.

Sooritus
1. Seisa sirgelt, jalad olgade laiuselt harkis. Hoia etteantud raskusega topispalli molema
kiega, kied tiielikule pea kohale sirutatud.

2. Touse pikkadele ja hoia kaks sekundit. Viska topispall jouliselt porandale, samal ajal
painuta pélvedest kui vabastad palli.

3. Sel ajal, kui topispall puudutab porandat, hiippa kohe nii kérgele kui voimalik.
4. Maandu pehmelt korralikku kaitseasendisse.

5. Tee etteantud arv kordusi voi viskeid.



Kaasatud lihased

Primaarsed iileshiippel: suur tuharalihas, keskne tuharalihas, reie-nelipealihas (reiesirglihas,
kiilgmine pakslihas, vahepealne pakslihas, keskmine pakslihas), laisidekirme-pingutaja

Primaarsed maandumisel: suur tuharalihas, keskne tuharalihas, reie-nelipealihas (reiesirg-
lihas, kiilgmine pakslihas, vahepealne pakslihas, keskmine pakslihas), laisidekirme-pin-
gutaja, reie-kakspealihas, poolkilelihas, poolkééluslihas

Sekundaarsed: 6lavarre-kakspealihas, seljalailihas, kohusirglihas, suur rinnalihas, 6lavar-
re-kolmpealihas, deltalihase eesmine osa

Seos korvpalliga

See harjutus arendab kogu keha véimsust nii, et
hiippad kérgemale, ja parandab kere tugevust, mis
toob kaasa suurema voimsuse libimurretel. Seda
on nahasiis, kui maandud mééda lainud palliga ja
hiippad uuesti pealtpanekuks. Maandumisel kiire
reageerimine uuesti porandast iiles annab sulle eelise
vastasest kérgemale hiippamisel.
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KATEKOVERDUSED TOPISPALLIGA

Lasku rindkerega pallile.

Deltalihase

<
[
|
w
w
b
o
D
-
o
<
I
w
i Seljalailihas  eesmine osa
-

D

rinnalihas
K&husirglihas Olavarre-
kolmpealihas

Sooritus
1. Vota sisse kitekoverduse asend, topispall on asetatud porandale sinu kite vahele
rindkere alla.

2. Jaljenda kitekdverdusi lastes ennast allapoole topispalli suunas, kuni rindkere
puudutab kergelt topispalli.

3. Kui rindkere puudutab palli, touka ennast kitega porandast lahti piisavalt suure
hooga, et panna kied topispalli peale.

4. Seejirel lase keha allapoole ja kui rind puudutab jille topispalli, litkka ennast jouliselt
palli pealt ira ja stabiliseeri keha peale maandumist lihteasendisse.

5. Tee etteantud arv kordusi.
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Kaasatud lihased

Primaarsed: suur rinnalihas, viike rinnalihas, 6lavarre-kolmpealihas, deltalihase eesmine osa

Sekundaarsed: dlavarre-kakspealihas, seljalailihas, kéhusirglihas

Seos korvpalliga

Plahvatuslik tilakeha joud aitab sul palli palju teravamale soota. Tugev ilakeha aitab ka
lauapalli haarata voi minna lahtise palli jargi. Vastase kaitsmine ja blokeerimine néuavad
stabiilset asendit ja paigal piisimist, et mitte lasta ennast dra téugata. Kui kahel mingijal
on peale lauapallivéitlust korraga kied palli kiiljes, siis kipub lahingu véitma see, kellel on
tugevam iilakeha.

VIdLITIINONTd VHIAAVIN




OPTIMAALNE
TAASTUMINE
g TAGASITULEKUKS
MANGU

una kéik vigastused on erineva raskusastmega ja voivad olla seotud anatoomilise struk-

tuuri kahjustusega véi olemasoleva patoloogiaga, peaksid enne taastusravi alustamist voi
joudlust parandava treeningu jatkamist konsulteerima kvalificseeritud arstiga. Selles peatiikis
kisitletakse hiippeliigese, polve ja 6la patoloogiate méningaid vigastusi.

HUPPELIIGESE NIHESTUS

Hippeliigese sidemete vigastusi esineb USAs u 30 000 pievas ja neid peetakse korvpallurite
jalalaba ja hiippeliigese koige tavalisemateks vigastusteks. Suurem osa nihestustest on seotud
eesmise kontsluu-pindluusidemega (anterior talofibular ligament — ATFL), kandluu-pind-
luusidemega (calcaneal fibular ligament — CFL) ja tagumise kontsluu-pindluusidemega
(posterior talofibular ligament — PTFL) (joonis 8.1). Tiiipiline vigastuse mehhanism leiab
aset hiippeliigese taldmise painutuse ja inversiooni kombineeritud liikumisega — jalaasend,
mis tekiks maandumisel vastase jalalabale. See jalalaba ja hiippeliigese kaitsetu asend vé6ib
tekkida jooksu ja hiippamise ning l6igete ajal. Kui tekib hiippeliigese nihestus, siis peaks arst
hindama vigastust ja soovitama ravi.

Hiippeliigese nikastuse raskusaste klassifitseeritakse fiisioloogilise patoloogia, fiisioloogilise
testimise ja funktsionaalse liikuvuse jirgi. Traditsiooniliselt on hiippeliigese nihestuste juures
kolm kategooriat ja taastusravi séltub nihestuse
tosidusest (tabel 8.1).

Hippeliigese esimese astme (kerge) nihes-
tuse puhul esineb kerge sidemete venitus ilma  Tagumine
hiippeliigese funktsionaalse ebastabiilsuseta ja  kontsluu-

. . . . . s pindluuside
vigastatud on ainult iitks side. Fiisioloogilise
testimise kdigus ei ilmne v6i on minimaalne
turse voi verevalumid ja tundlikkus vigastatud
sideme kompimisel. Spetsiaalne kliiniline test
voib olla negatiivne. Sul ei ole funktsionaalseid
piiranguid v6i need on minimaalsed, kuid sul
voivad olla kerged kénnihiired. Ligikaudu
nidalane aktiivne taastusravi aitab vigastusest
paraneda.

Eesmine
kontsluu-

pindluuside

Kandluu-
pindluuside

Joonis 8.1.  Hiippeliigese sidemed
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Tabel 8.1. Hiippeliigese nihestus
Patoloogia Fiisioloogiline Funktsionaalsed Taastusravi
testimine piirangud

Hippeliigese | Kerge sidemete Ei esine voi on mini- Ei esine voi on mini- Aktiivne (keskmiselt
nihestuse venitus maalne turse voi vere- | maalselt 1 nédal)
1. aste Ei esine funktsionaal- | valum Kerge kénnihaire
(kerge) set hippeliigese eba- | Tundlikkus Gmber

stabiilsust sideme

Uhe sideme vigastus | Negatiivne spetsiaalne

kliiniline test

Hippeliigese | Osaline sideme Hippeliigese turse ja | Aeg-ajalt likuvuse Konservatiivne
nihestuse rebestus verevalum piiratus (keskmiselt
2. aste (m&6- Kerge véi mdddukas | Tundlikkus Gmber Jéu puudujaak 3-4 nadalat)
dukas) hippeliigese ebasta- | sideme Vaimetus iihepoolselt

biilsus Positiivne spetsiaalne | pakkadele tusta

Uhe v&i mitme kliiniline test sideme K&nnihaire

sideme vigastus |Gtvuse kohta .. . ..

V6imetus hupata VoI
joosta

Hippeliigese | Taielik sideme rebes- | Méddukas turse ja Likuvuse piiratus ja jou | Véga konservatiivne
nihestuse tus verevalum puudujadk (keskmiselt
3. aste Huppeliigese tldine | Tundlikkus imber Kénnihaire 5-12 nédalat)
(raske) ebastabiilsus

Uhe v&i mitme
sideme vigastus

sideme ja luupekse

Positiivne spetsiaalne
kliiniline test sideme
|6tvuse kohta

Kaitsehoiak ja valu

Vaimetus kanda raskusi
Vajab abivahendit

Teise astme (md6dukas) hiippeliigese nihestuse puhul esineb osaline rebestus vigastatud

sidemetes koos kerge voi mo6duka ebastabiilsusega. Uks v6i mitu sidet on vigastatud. Fiiiisiline
testimine nditab hiippeliigese turset v6i verevalumit ja tundlikkust katsumisel sideme timbruses.
Spetsiaalne kliiniline test sidemete [6tvuse kohta on positiivne. Sul esineb aeg-ajalt litkuvusulatuse
vihenemist ja jou puudujiiki, sa void olla voimetu téstma kanda tthepoolselt. Sul véivad esineda
konnihiired ja véimetus hiipata véi joosta. Konservatiivne kolme- kuni neljanidalane taastusravi
aitab vigastusest paraneda.

Kolmanda astme (raske) hiippeliigese nihestuse puhul esineb tiielik sideme rebestus koos
iildise hiippeliigese ebastabiilsusega. Uks v6i mitu sidet on vigastatud. Fiiiisiline testimine niitab
moddukat turset ja verevalumit ning tundlikkust vigastatud sidemete ja luupekse katsumisel.
Spetsiaalne kliiniline test sidemete lotvuse kohta on positiivne (kaitschoiak ja valu on esindatud).
Sul esineb litkuvuspiiratus ja hiippeliigese jou- ning kénnihdired, millega kaasneb ka voimetus
kanda raskusi; vajalik on abivahendi kasutamine. Viga konservatiivne taastusravi (keskmiselt
5-12 nidalat) aitab vigastusest paraneda.

Taastusravi eesmirgid akuutse hiippeliigese nihestuse puhul on fokusseeritud poletiku ja valu
vihendamisele, paranemise toetamisele ja kollageenkiudude moodustamisele. Akroniiiim PRICE
(eesti k HIND) on hélpsasti kasutatav hiippeliigese nihestuse akuutse ravi ajal ja selle juhtimisel.

P = protect ehk kaitse: stressi ja valu leevendamiseks kasuta hiippeliigese ortoosi voi abi-

vahendeid
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R = rest ehk puhkus: vildi liigseid koekahjustusi

I = ice ehk jii: vihenda valu ja verevoolu, vihendades verevalumeid

C = compression ehk kompressioon: suurenda vilimist survet turse vihendamiseks

E = elevation ehk iilestostmine: vihenda turset ja toeta venoosse vere ja limfi dravoolu

Harjutuste ja funktsionaalsete tegevuste kasutuselevortt soltub ravietapist. Tervendamist
soodustatakse kontrollitud koormusega harjutuste ja raskuste kandmise tegevuste kaudu,
sealjuures voib liigne koormus hiirida paranemist ja pikendada péletikuliste protsesside
kulgu. Kui valu ja turse taanduvad, v6id sooritada aktiivsemaid tugevdamis- ja raskuste
kandmise harjutusi.

Peamine tihelepanu peaks olema hiippeliigese liikuvuse taastamisel. Hiippeliigese selg-
mist painutust (dorsaalfleksioon — DF) ja taldmist painutust (plantaarfleksioon — PF) tuleks
ravida aktiivsemalt ning inversiooni (IV) ja eversiooni (EV) tagasihoidlikumalt. Hiippeliigese
liikuvust saab taastada libi venitamise (kaksik-sddremarjalihase ja lestlihase kompleks) ja
pehmete kudede massaazi timbritsevatele lihasrithmadele (kaksik-sddremarjalihas, lestlihas,
pindluulihased, tagumine sdireluulihas, pikk varvastepainutaja ja pikk suurvarba-painutaja).

Pirast litkuvusulatuse normaliseerumist tuleks hiippeliigese tugevust edasi arendada.
Avatud ahelaga harjutused lihevad edasi suletud ahelaga harjutusteks, kuna raskuste kand-
mist talutakse histi.

Tasakaalu taastamine ja propriotseptsioon on hidavajalikud hiippeliigese jirgnevate
nihestuste ennetamiseks ning on aluseks edasijoudnud sooritusvéimele. Tasakaalu ja prop-
riotseptsiooni valdamisel voib raviplaani l6imida kérgemal tasemel taastusravi ning hoolduse.
Niitid lisatakse ravi arendamisse diinaamiline soojendus, viledus (ingl k agility), sérkimine,
sagitaaltasapinnas jooksmine, hiippamine, l6ikamine ja suunamuutus ning aeglustustreening.

Hiippeliigese korduvad nihestused on tavaliselt seotud ebapiisava tasakaalu voi propriot-
septsiooniga, jouga ja halva kvaliteediga liigutuste voi iilesannete sooritamisega. Korduvad
hiippeliigese nihestused, mis tekivad nendest puudujiikidest, voivad vajada pikaajalist viliste
tugede kasutamist nagu sporditeip voi ortoosid. Hiippeliigese kroonilise diisfunktsiooniga
mingijatel on vaja progresseeruvat tasakaalu- voi propritseptsiooni- ja joutreeningut.

See peatiikk sisaldab jargmisi tasakaalu-, propriotseptiivseid ja tugevdavaid harjutusi:

Seis tihel jalal (single-leg stance)
Tasakaalualus (rocker board)

Istudes voimlemispalli liigutamine (seated physioball perturbation)
Hiplemine (hopping)
Vastasjala 166gid (contralateral kick)

Hiippeliigese liigutamine vastupanuga (resistive ankle motion)
Pikkadele tous seistes (standing heel raise)
Kilgkond kummiga (band lateral walk)
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Sooritus

1. Seisa sirgelt, kogu keha raskus on
jaotatud vigastatud jalale.

2. Hoia polves kerget painutusasendit,
vii kogu keha raskus vigastatud
jalale. Tasakaaluhoidmise ajal piiiia
sdilitada fikseeritud kehaasend.

3. Selle harjutuse tdiustamiseks vota
kasutusse ebastabiilne pind, niiteks
vahtpadi, tasakaalupadi, tasakaalu-
pall véi sule silmad.

Kaasatud lihased

Primaarsed: kaksik-siiremarjalihas,
lestlihas, eesmine sddreluulihas, pikk
suurvarba-sirutaja, pikk varvastesiru-
taja, pikk suurvarba-painutaja, pikk
varvastepainutaja, tagumine sdireluu-
lihas, pindluulihased, luudevahelised

lihased, vihmausslihased

Sekundaarsed: suur tuharalihas, keskne
tuharalihas, hamstring-grupp (pool-
kooluslihas, poolkilelihas, reie-kaks-
pealihas), reie-nelipealihas (reiesirg-
lihas, kiillgmine pakslihas, keskmine
pakslihas, vahepealne pakslihas), lili-
sambasirgestaja (niude-roidelihas, pikim-

lihas, ogalihas), kohusirglihas

Seos korvpalliga

S UHEL JALAL

Lulisambasirgestaja:
Ogalihas
Pikimlihas
Niude-roidelihas

i
i 4
Keskne / )
tuharalihas ] |}
Suur A\
tuharalihas s \ .
Reie-
sirglihas
Reie-kakspealihas m
Kaksik-saaremarjalihas \
Lestlihas Kilgmine
pakslihas

Pikk
varvaste-
sirutaja

Eesmine
saareluu-
lihas

Pikk pindluulihas

Liihike pindluu-
lihas

Uhe jala tasakaal on korvpallurite jaoks vajalik pshioskus. See on oluline jooksutsiikli ajal,
kui tiks jalg puutub kokku pérandaga, ja tihepoolse hiippamise ning maandumise ajal (nt
sammudelt pealeviskel). Kui loikate vastase viltimiseks, siis on hiippeliigese stabiilsus oluline
asendi sdilitamiseks ja ettenigematutele takistustele reageerimiseks. Paljud mingijad vigasta-
vad oma hiippeliigeseid lauapalli voitlusest maandumisel vastasmingija jalale. Sinu voimekus
tasakaalu siilitada ebastabiilsel pinnal aitab sul reageerida ja vigastusi viltida.



1. Seisa sirgelt tasakaalualusel voi
-pallil, keha raskus on jaotatud
vordselt mélemale jalale. Ebata-
sane pind paneb proovile kiilg-
suunalise ja ette-tahasuunalise

_ (TASAKAALUALUS

Sooritus

Lilisambasirgestaja:
Ogaliha
Pikimlihas
Niude-

roidelihas

stabiilsuse. Keskne /i, .
tuharaliha .("

2. Hoides polvedes kerget painutust,
lasku aeglaselt veerandkiikk-asen-
disse. Tasakaaluhoidmise ajal piitia
siilitada fikseeritud kehaasend ja
hoida laud neutraalses asendis.

3. Selle harjutuse tiiustamiseks lisa  tuharalihas Kiilgmine pakslihas

viliseid jéudusid nagu kéiguta-  Reie- _
mine véi palli piiiidmi kakspealihas Eesmine
palli puudmine. Kaksik saareluulihas
aksik-

saaremarjalihas L " ] Pikk
Lestlihas varvaste-
sirutaja

Pikk pindluulihas
Lihike pindluulihas

Kaasatud lihased

Primaarsed: kaksik-sdiremarjalihas,
lestlihas, eesmine sdireluulihas, pikk
suurvarba-sirutaja, pikk varvastesiru-
taja, pikk suurvarba-painutaja, pikk var-
vastepainutaja, tagumine sddreluulihas,

pindluulihased, luudevahelised lihased,

vihmausslihased

Sekundaarsed: suur tuharalihas, keskne tuha-
ralihas, hamstring-grupp (poolkééluslihas, poolkilelihas, reie-kakspealihas), reie-neli-
pealihas (reiesirglihas, kiillgmine pakslihas, keskmine pakslihas, vahepealne pakslihas),
lilisambasirgestaja (niude-roidelihas, pikimlihas, ogalihas), k6husirglihas

Seos korvpalliga

Tasakaalu sdilitamine veerandkiiki ajal on funktsionaalne. See jiljendab vabaviske algasendit
ja hiippelt maandumise asendic. Sinu véime hoida tasakaalu ja joudu nii hiippeliigestes kui
nelipealihastes aitab sul olla plahvatuslikum, kui pead suunda muutma véi libimurret soori-
tama. Ennetava meetmena siilita oma hiippeliigestes nii joud kui stabiilsus kogu hooaja viltel.
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ISTUDES VOIMLEMISPALLI LIIGUTAMINE

Saare
sliva-
lihased:
o~ Tagumine
e saareluulihas
. . . {
Reie-nelipealihas: |«

Pikk
varvaste-
painutaja

Reiesirglihas

Kiilgmine pakslihas ,‘/\'

Eesmine saareluulihas .
Pikk
suurvarba-
painutaja

Pikk varvastesirutaja

Jala taldmised lihased:

Luudevahelised
Vihmausslihased lihased

Lihike
Reie- pindluulihas

kakspealihas l
Kaksik- :
saaremarjalihds

Lestlihas
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Sooritus
1. Seda harjutust kasutatakse hiippeliigese taastusravi dgedas faasis. Istu laua serval, jalg
toetub neutraalses asendis voimlemispallile.
2. Siilita jala ja hiippeliigeses neutraalne asend, kui terapeut liigutab palli.

3. Selle harjutuse tdiustamiseks liigub terapeut ennustatavatelt mustritelt ootamatute
liigutusmustrite juurde voi sina sulged silmad.
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Kaasatud lihased

Primaarsed: kaksik-sdiremarjalihas, lestlihas, eesmine siireluulihas, pikk suurvarba-siru-
taja, pikk varvastesirutaja, pikk suurvarba-painutaja, pikk varvastepainutaja, tagumine
sidreluulihas, pindluulihased, luudevahelised lihased, vihmausslihased

Sekundaarsed: hamstring-grupp (poolkoodluslihas, poolkilelihas, reie-kakspealihas), reie-
nelipealihas (reiesirglihas, killgmine pakslihas, keskmine pakslihas, vahepealne pakslihas)

Seos korvpalliga

Hiippeliigese diisfunktsiooni korral on propriotseptsioon oluline. Korvpalli igal sammul,
nii jooksmise, hiippamise, ldikamise kui ka aeglustamise ajal, on sul vaja keha tunnerada.
Korvpalli kiire tempo ja kogu mingu jooksul toimunud suunamuutuste totcu on sinu hip-
peliigesed ja kogu seisund olulised, et hoida sind viljakul, mitte vigastatuna pingil. Kiired
liigutused korvpallis, niiteks pettesamm véi katteming, noéuavad, et hiippeliigesed raluksid
neile osaks saavaid joudusid.
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HUPLEMINE

Lilisambasirgestaja:

.. N Ogalihas

Pikimlihas

Niude-roidelihas

Keskne tuharalihas
Suur tuharalihas
K&husirglihas
Reie-kakspealihas
Reie-nelipealihas: Kaksik-sadremarjalihas
Reiesirglihas 7 Lestlihas

Keskmine pakslihas

Kilgmine pakslihas
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Pikk varvastesirutaja

Eesmine s&areluulihas Pikk pindluulihas Lihike pindluulihas

Sooritus

1. Véta seisuasend, pélved kergelt painutatud.

2. Siilitades pélvedes kerge painutuse, vii kied taha ja hiippa edasi. Maandu kéverdatud
polvede ja taha viidud puusadega. Hiippa nii kaugele kui véimalik, sdilitades hea
maandumisasendi.

3. Harjutuse tiiustamiseks hiippa tiles kahelt jalalt ja maandu kahele jalale, seejirel
hiippa iiles kahelt jalalt ja maandu thel jalal, siis hiippa tiles tihelt jalalt ja maandu
tihel jalal. Harjutust saad edasi arendada hiipates edasi ja tagasi ning kiiljelt kiiljele,
kasutades tokkeid ja kaste.
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Kaasatud lihased

Primaarsed: kaksik-sdiremarjalihas, lestlihas, eesmine siireluulihas, pikk suurvarba-siru-
taja, pikk varvastesirutaja, pikk suurvarba-painutaja, pikk varvastepainutaja, tagumine
sidreluulihas, pindluulihased, luudevahelised lihased, vihmausslihased

Sekundaarsed: hamstring-grupp (poolkooluslihas, poolkilelihas, reie-kakspealihas), reie-ne-
lipealihas (reiesirglihas, kiillgmine pakslihas, keskmine pakslihas, vahepealne pakslihas),
suur tuharalihas, keskne tuharalihas, kohusirglihas, lilisambasirgestaja (niude-roidelihas,
pikimlihas, ogalihas)

Seos korvpalliga

Hiiplemine edendab frontaalset ja sagitaalset toukejoudu, acglustusvoimet ning tasakaalu ja
propriotseptsiooni alajisemetes. Kiire reageerimine porandalt aitab hiipata ja joosta kiiremini.
Voimekus kiiresti porandalt reagecrida voib tuua sisse erinevuse lauapalli voitluses, kas saad
palli sina véi vastane.
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Sooritus

1. Ole tasakaalus vigastatud jala peal, vigastamata
jalg on pérandaga samal tasemel kinnitatud
kummilindi kiilge. Kummilint peab olema
imber mittevigastatud jala hiippeliigese.

2. Siilita tasakaal vigastatud jalal. Liiguta
vigastamata jalga vastu kummilindi pinget
sagitaal- ja horisontaaltasapinnas (ettepoole,

tahapoole ja kitljelt kiiljele).

3. Harjutuse tdiustamiseks suurenda
kummilindi vastupanu voi liigutuste
kiirust.

Kaasatud lihased

Primaarsed: kaksik-sidiremarjalihas,
lestlihas, eesmine sidreluulihas, pikk
suurvarba-sirutaja, pikk varvastesirutaja,
pikk suurvarba-painutaja, pikk varvas-
tepainutaja, tagumine sdireluulihas,
pindluulihased, luudevahelised lihased,

vihmausslihased

Sekundaarsed: suur tuharalihas, keskne
tuharalihas, hamstring-grupp (pool-
kooluslihas, poolkilelihas, reie-kaks-
pealihas), reie-nelipealihas (reiesirglihas,

kiilgmine pakslihas, keskmine pakslihas,

vahepealne pakslihas), kohusirglihas

Seos korvpalliga

Kdhusirglihas
Keskne
tuharalihas

Suur Reiesirglihas

tuharalihas

Kilgmine
pakslihas

Reie-kakspealiha

Pikk suurvarba-
painutaja

Pikk pindluulihas
Lihike
pindluulihas

Pikk
suurvarba-
sirutaja

(

~
==

v

Uhepoolne propriotseptsioon on oluline keha teadlikkuse siilitamiseks ithepoolsete tegevuste
kestel, nagu jooksmine. Kui murrad korvile véi sooritad viset tasakaalustamata asendist, on

sinu voimekus stabiliseerida ja téukejalale dra tougata ilioluline edu saavutamiscks viskel.
Maandumine lauapalli voitlusest voi jooksmine lahtise palli jirele néuab sinulc maandumise
kontrollimist voi plahvatuslikkust palli kittesaamiseks.



- { HUPPELIIGESE LIIGUTAMINE VASTUPANUGA

Eesmine saareluulihas

Pikk varvastesirutaja h
o

Pikk pindluulihas
Lihike pindluulihas

Kaksik-saaremarjalihas

Lestlihas

Sooritus

1. Votasisse sirgete jalgadega istumisasend. Ritikurull
on asetatud neutraalses asendis hiippeliigese alla.

2. Aseta kummilint imber labajala. Hoia selle teist otsa kies.

3. Liiguta jalga vastu kummilindi pinget koikides liikumisulatuse piirides (selgmine
painutus, taldmine painutus, inversioon ja eversioon).

4. Harjutuse tdiustamiseks suurenda kummilindi vastupanu.

Kaasatud lihased

Primaarsed: kaksik-sddremarjalihas, lestlihas, eesmine sddreluulihas, tagumine sddreluu-

lihas, pindluulihased

Sekundaarsed: pikk suurvarba-sirutaja, pikk varvastesirutaja, pikk suurvarba-painutaja,
pikk varvastepainutaja, luudevahelised lihased, vihmausslihased

Seos korvpalliga

Hiippeliigese tugevus on hiippeliigese stabiilsuse jaoks esmase tdhtsusega joostes, hiipates
ja ldigates vo1 suunda muutes. Kéige levinum vigastus korvpallis on hiippeliigese nihestus.
Hiippeliigese nihestus juhtub tavaliselt lauapalli véitluse ajal, kui iiks mingija maandub
teise jalale. Hiippeliigese tugevus jiib sageli korvpallitreeningute kiigus tihelepanuca. Kui
sa el soovi hiippeliigese nihestuse tottu mingust kdrvale jidda, pead kulutama soovitatud aja
hiippeliigest imbritsevate lihaste tugevdamisele.
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PAKKADELE TOUS SEISTES

Sooritus

1. Seisa tiielikult sirutatud pélvedega. Kui soovid, siis hoia
molemas kies hantlit.

2. Tésta kannad porandast lahti ja lase aeglaselt lihee-
asendisse tagasi.

3. Harjutuse tdiustamiseks lisa rohkem raskust olga-

dele.

Kaasatud lihased

Primaarsed: kaksik-siiremarjalihas, lestlihas, pind-

luulihased

Sekundaarsed: cesmine sdireluulihas, tagumine
sddreluulihas, pikk suurvarba-sirutaja, pikk
varvastesirutaja, pikk suurvarba-painutaja,
pikk varvastepainutaja, luudevahelised lihased,
vihmausslihased
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Kaksik-
saaremarjalihas

varvaste-

Lestlihas e
sirutaja

Pikk
varvastepainutaja

Tagumine
saareluulihas

Pikk suurvarba-
painutaja
Lihike

pindluulihas  Kolmas
pindluulihas

pindluulihas

Seos korvpalliga

Taldmise painutuse tugevus on pliomeetriliste tegevuste, nagu viskamine ja hiippamine,
sooritamisel jou rakendamiseks tilioluline. Kaksik-sadremarjalihased annavad sulle voime-
kuse tougata pérandalt, et joosta kiiremini ja hiipata kérgemale. Et saada nendes liigutustes
plahvatuslikumaks, pead sa arendama nii lihaste elastsust kui ka tugevust.
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~ { KULGKOND KUMMIGA

Lulisambasirgestaja: 1

Ogalihas {

Pikimlihas P J
XV

Niude- _

roidelihas

Laisidekirme-
pingutaja

Keskne
tuharalihas

sirutaja

=
Lihike Pikk
pindluulihas  pindluulihas

Suur g

tuharalihas 'U.

(¢ % Suur ldhendaja o

. % m

/N5 Reiesirglihas —

Hamstring-gruppi™ 4 \ Kiilgmi =
. gmine

Reie-kakspealihass M pakslihas E;

Poolkilelihas Y R - Eesmine 0

Poolk&sluslihas " saareluulihas o

Kaksik- a g | i c

saaremarjalihas—" 4 t j S;krtaste- <

Lestlihas ﬂ

<

O

>

<

2

m

Sooritus

1. Seisa veerandkiikk-asendis, pélved kergelt painutatud. Aseta kummilint @imber

hiippeliigeste.

2. Siilita veerandkiikk-asend ja labajalgade neutraalne asend ning kénni kiilgsuunas,
hoides kummilindis pinget.

Kaasatud lihased

Primaarsed: kaksik-sdiremarjalihas, lestlihas, pindluulihased, eesmine siireluulihas,
tagumine sddreluulihas, pikk suurvarba-sirutaja, pikk varvastesirutaja, pikk suurvarba-
painutaja, pikk varvastepainutaja, luudevahelised lihased, vihmausslihased

Sekundaarsed: puusa lihendajad, hamstring-grupp (poolkdoluslihas, poolkilelihas,
reie-kakspealihas), reie-nelipealihas (reiesirglihas, kiilgmine pakslihas, keskmine paks-
lihas, vahepealne pakslihas), suur tuharalihas, keskne tuharalihas, kéhusirglihas, lili-
sambasirgestaja (niude-roidelihas, pikimlihas, ogalihas)

Seos korvpalliga

Kiilgkond kummiga arendab alajaseme tugevust ja hiippeliigese kiilgsuunalist stabiliscerimist,
ct tugevdada joudu ja propriotseptsiooni optimaalscks soorituseks ja vigastuste ennetamiseks
korvpalli kéikides tabkudes. Puusade kiilgsuunaline tugevus annab puusalihastele rohkem
stabiilsust ja plahvatuslikkust, kui loigatakse vastasest vabanemiseks. Selle harjutuse kaudu
arendatud joud aitab siilitada atleetliku asendi vastase iilemingimiseks.
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KORVPALLIANATOOMIA

HUPPAJA POLY

Hippaja polv on vigastus voi péletikuline seisund, mis viljendub pélveliigese ees valuna,
sageli jdik ja hiiriv valulikkuse tunne. Palpeerimisel ilmneb valu pélvekedra piirkonnas. Sageli
viljendub see valu kooluse alumises osas, kinnicumiskohal sidreluukoprusele. Hippaja polv
voib holmata polvekedra tendinopaatiat, polvekedra tendinoosi voi polvekedra koolusepéle-
tikku, mis on tingitud korduvast koormusest pélve sirutusmehhanismile hiippetegevuste ajal.
See on seisund, mis viitab korduva hiippamisega seotud iilekoormusele. Harva kirjeldatakse

konkreetset vigastuse juhtumit.

Patellale avalduvad mehaanilised koormused tunduvad olevat maandumisel suuremad
kui hiippesse dratéukel, kuna maandumise ajal toimuv reie-nelipealihase ekstsentriline kont-
raktsioon on koormavam, kui iileshiippamisel toimuv kontsentriline kontraktsioon. Need
stressirikkad ekstsentrilised lihaste kontraktsioonid pohjustavad korduvaid korge pingega
koormusi, mis voivad viia vigastusteni. Hiippaja p6lvega seotud fiitisilised omadused véivad
viidata iildisele kehvale seisundile (iilekaal), reie-nelipealihase ja hamstring-grupi nérkusele,
nérkusele tuharlihases ja halvale litkuvusele ja paindlikkusele puusa painutajates, reie-neli-
pealihases, hamstring-grupis ja hiippeliigeses.

Taastusravi eesmirgid peaksid olema suunatud péletikulise protsessi ja valu vihendami-
sele, paranemise ja kollageeni kiudude moodustumise toetamisele ning liikumisulatuse, jou,
stabiilsuse ja painduvuse taastamisele voimalikult turvalise tagasituleku jaoks mingu. Sellise
polveliigese hoolduse kisitlus peaks holmama jargmist:

Kaitse pélve ja kasuta stressi ning valu leevendamiseks pélvekedra rihma voi muud
vahendit.

Vajadusel puhka, et viltida liigseid kudede kahjustusi.
Kasuta jddd valu ja verevoolu ning verevalumite vihendamiseks.
Taasta polve liigeslitkuvus nii passiivselt kui ka aktiivselt.

Taasta joud, kaasates sirutajalihased, hamstring-grupi ja puusa-, hiippeliigese ning
kehatiivelihased.

Taasta liigese litkuvus ja painduvus, kaasates puusaliigesed (rohuasetusega puusa
painutajatel ja hamstring-grupil), pélveliigesed ja hiippeliigesed.

Taasta liigese propriotseptsioon, kaasates kogu alajise.

See peatiikk sisaldab alljirgnevaid harjutusi:
Matikond (mat walk)
Uhel jalal seis ebastabiilsel pinnal (single-leg stance on unstable surface)

Ekstsentriline jalapress (eccentric leg press)

Keharaskusega kiikk (body-weight squar)

Allaastumine (step-down)

Kastihiipe (box jump)




MATIKOND

Sooritus Lalisambasirgestaja:

Ogalihas
1. Seisa sirgelt 6hukese 5-10 meetri Pikimlihas

pikkuse mati serval. Niude-
roidelihas

2. Koénni nagu noori moodda, aseta-
des iihe jala teise ette. Pool jalga,
jalalaba keskjoonest lihtuvalt,
on matil ja pool iile mati dire.
Koénni terve mati pikkus. Ara luba
kummalgi jalal terve mati pikkuse
ulatuses porandat puudutada.

R

3. Tee etteantud arv matikénde.

Keskne

Hamstring-grupp: tuharalihas
u I

Reie-kakspealihas
Poolkdaluslihas
Poolkilelihas

Suur
tuharalihas
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Kilgmine
pakslihas
Pikk pindluulihas

Lihike pindluulihas Kaksik-

saaremarjalihas
Lestlihas

Kaasatud lihased

Primaarsed: kaksik-sdiremarjalihas, lestlihas, eesmine siireluulihas, pikk suurvarba-siru-
taja, pikk varvastesirutaja, pikk suurvarba-painutaja, pikk varvastepainutaja, tagumine
sidreluulihas, pindluulihased, luudevahelised lihased, vihmausslihased

Sekundaarsed: suur tuharalihas, keskne tuharalihas, hamstring-grupp (poolkééluslihas,
poolkilelihas, reie-kakspealihas), reie-nelipealihas (reiesirglihas, kiilgmine pakslihas,
keskmine pakslihas, vahepealne pakslihas), liilisambasirgestaja (niude-roidelihas, pikim-
lihas, ogalihas), kohusirglihas

Seos korvpalliga

Tasakaalu sidilitamine liikumise ajal on hidavajalik suuna muutmiseks voi taastumiseks
konkreetsetes olukordades, nagu niiteks kiire loikamise puhul, kui vildid kaitsjat korvi poole
suundudes ja viid oma raskuskeskme viljapoole toetuspinda.
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UHEL JALAL SEIS EBASTABIILSEL PINNAL

Lulisambasirgestaja:
Ogalihas

Pikimlihas
Niude-roidelihas

>
<
o
wn
E Keskne tuharalihas —{_
wn
<
< Suur tuharalihas —
w Reie-
> sirglihas
=
1
2 Reie-kakspealihas
Kaksik-
sddremarjalihas o
Lestlihas Kilgmine

pakslihas

Pikk

varvaste-

Sooritus sirutaja
1. Seisa sirgelt iihel ebastabiilsel ) ./', Eesmine
pinnal, nagu tasakaalupall, tasa- Pik pindlluulinas Ll saareluulihas
kaalupadi voi vahtpadi, jaotades Liike pindluulihas %.4! <
kogu keha raskuse vigastatud jalale. . T

Teine jalg on tostetud.

2. Painuta kergelt pélvest ja lase allapoole
veerandkiikki. Hoia tasakaalu ja siilita fiksee-
ritud asend.

3. Kui painutatud-pélve-asend on valulik, siis alusta har-
jutuse tegemist sirge jalaga ning liigu valuvaba kerge pélve
painutuse suunas.

4. Tee etteantud arv aja peale hoidmisi.

Kaasatud lihased

Primaarsed: kaksik-sidremarjalihas, lestlihas, eesmine siireluulihas, pikk suurvarba-siru-
taja, pikk varvastesirutaja, pikk suurvarba-painutaja, pikk varvastepainutaja, tagumine
sadreluulihas, pindluulihased, luudevahelised lihased, vihmausslihased

Sekundaarsed: suur tuharalihas, keskne tuharalihas, hamstring-grupp (poolkééluslihas,
poolkilelihas, reie-kakspealihas), reie-nelipealihas (reiesirglihas, kiillgmine pakslihas,
keskmine pakslihas, vahepealne pakslihas), liilisambasirgestaja (niude-roidelihas, pikim-

lihas, ogalihas), kéhusirglihas
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Seos korvpalliga

Tasakaalu hoidmine veerandkiikk-asendis on funktsionaalne. See jiljendab vabaviske alg-

asendit ja hiippelt maandumise asendit. Uhel jalal seismise véime tugevdab reie-nelipealihast

ja aitab kaasa pélve ning hiippeliigese stabiilsuse arendamiscle. Kui arendad véimsust iihe
jala pealt hiippamiscks, siis sul on sellest kasu sammudelt pealeviskele minekul véi siis, kui

sind kaitstakse korvialuses tsoonis.

Uhel jalal seis

Harjutuse lihtsustamiseks soorita iihel
jalal seismist pérandal.

Uhel jalal seis
puudutusega

Las treener voi treeningpartner litkkab
sind kerest kiiljelt kiiljele, et sa veelgi
rohkem kontrolliksid oma keha tasa-
kaalu kaotamata.

Lilisambasirgestaja:
Ogalihas
Pikimlihas

Niude-
roidelihas
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Keskne tuharalihas
Suur tuharalihas i

Reie-kakspealihas \
Kilgmine pakslihas 1
Pikk
varvastesirutaja
Pikk pindiuulihas
Kaksik-saaremarjalihas
Lestlihas

Liihike pindluulihas
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Hamstring-grupp:
Reie-kakspealihas Poolkilelihas
Kaksik- Poolkd6luslihas ‘ |
sdaremarjalihas

Reie-nelipealihaé;

ilgmine pakslihas; ) &
Reiesirglihas LY “4

eskmine pakslihas

Suur tuharalihas

Sooritus
1. Séltuvalt masinatiitibist, lama véi istu jalapressil. Aseta jalad vastu alust umbes olgade
laiuselt, varbad kergelt vilja pooratud. Vali kehakaalust viiksem raskus.
2. Litkka mélema jalaga, kuni need on tdielikult sirutatud.

3. Loe kaheksani ja seejirel lase raskus ainult vigastatud jalga kasutades tagasi lihte-
asendisse.

4. Tee etteantud arv kordusi ja vaheta jalga.

Kaasatud lihased

Primaarsed: reie-nelipealihas (reiesirglihas, kiilgmine pakslihas, keskmine pakslihas, vahe-
pealne pakslihas), hamstring-grupp (poolkddluslihas, poolkilelihas, reie-kakspealihas),
suur tuharalihas

Sekundaarsed: kaksik-siiremarjalihas, keskne tuharalihas, viike tuharalihas

Seos korvpalliga

Ekstsentriline jou suurendamine ei aita mitte ainult hiippaja pélve taastada, vaid parandab ka
joudu ja stabiilsust hiippelt maandumisel.

Jalapressitrenazoori kasutamise eelis on kehakaalust viiksema raskuse rakendamine. Kui
suudad seda harjutust sooritada juba oma keharaskusega, siis void jalapressi kasutamise l1opetada
ning kasutada taastusravis oma keharaskusega seotud tegevusi.



- { KEHARASKUSEGA KUKK

Reiesirglihas
Kilgmine pakslihas
Keskmine pakslihas
Poolkilelihas (P>
Poolkd6luslihas
Keskne tuharalihas
Lestlihas Suur tuharalihas

Reie-kakspealihas
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Sooritus

1. Seisa sirgelt, jalad umbes 6lgade laiuselt harkis ja varbad kergelt viljapoole poératud.
Siruta kied ette voi aseta puusadele.

2. Lase keha aeglaselt allapoole, viies puusad taha ja painutades pélvi, kuni reied on
kergelt porandaga paralleelist allpool. Kui tunned allaminekul valu, siis [opeta kohe
valupunketist kérgemal.

3. Tule tagasi lihteasendisse.

4. Tee etteantud arv kordusi.

Kaasatud lihased

Primaarsed: reie-nelipealihas (reiesirglihas, kiilgmine pakslihas, keskmine pakslihas, vahe-
pealne pakslihas), hamstring-grupp (poolkédluslihas, poolkilelihas, reie-kakspealihas),
suur tuharalihas

Sekundaarsed: keskne tuharalihas, viike tuharalihas, liilisambasirgestaja (niude-roidelihas,
pikimlihas, ogalihas), kaksik-sddremarjalihas, lestlihas

Seos korvpalliga

Enamik korvpallitegevusi, nagu niiccks hiippelt vise, algab ja lopeb kahel jalal. See hatjucus taas-
tab nii cugevuse kui ka stabiilsuse ja loob tugeva pohja, millele véib aja jooksul lisada suuremaid
koormusi. Harjutuse ajal 4ra nihuta keharaskust vigastatud jalalt 4ra ega aseta rohkem raskust
tervele jalale. Pirast selle harjutuse oskuse omandamist liigu harjutuste tagakiikk ja eeskiikk

juurde (vt 2. peatiikk).




ALLAASTUMINE

Sooritus

1. Seisa pliiomeetrilisel kastil. Kasti korgus soltub polve

seisundi tosidusest. Alusta 10 cm kastiga ja liigu kor- / 7
gusega edasi, kuni suudad sooritada 20 cm kastilt -0

kolm 10 kordusega seeriat.

2. Astu kastilt terve jalaga aeglaselt alla, hiippeliigest

<>t selgmiselt painutades (varbaid enda poole tom- [} e Valimi
. % e dlimine
x mates). Puuduta kannaga porandat. Siilita ' khupaikilihas
= kontroll polve iile, dra luba sellel sisse- dy”,
o (valgus) voi viljapoole (varus) vajuda. Keskne : F Kahusirglihas
:tt 3. Tule tagasi lihteasendisse. tuharalihas &
= 4. Tee etteantud arv kordusi ja vaheta ~ Suur— Reiesirglihas
w al tuharalihas *
> jalg.
-
Q . .
Kilgmine

o . !

Kaasatud lihased pakslihas

Primaarsed: reie-nelipealihas (reiesirg- Eaeg;)ealihas

lihas, kiillgmine pakslihas, keskmine i qik-

pakslihas, vahepealne pakslihas), ham-
string-grupp (poolkééluslihas, pool-
kilelihas, reie-kakspealihas), keskne

tuharalihas

s&aremarjalihas

Lestlihas\__.fr /%

Sekundaarsed: suur tuharalihas, kaksik-sii-
remarjalihas, lestlihas, kohusirglihas, kohu-
ristilihas, sisemine kohupéikilihas, vilimine

kohupoikilihas

Seos korvpalliga

See harjutus suurendab ekstsentrilist joudu ja keskendub reie-nelipealihasele. Ménikord
kasutatakse seda harjutust ka selleks, et midraca valmisolekut jooksutegevuste alustamiseks
vigastusest naasmisel.
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KASTIHUPE

Sooritus

1. Seisa sirgelt nioga kasti suunas. Alusta 30 cm
kastiga ning suurenda korgust jark-jargult.

2. Lasku kiikki, viies puusad tahapoole

. . 1 Kohuristilihas
ja painutades pélvi.

3. Muuda suunda ja hiippa iiles nii
korgele kui voimalik. Maandu peh-  Keskne
melt kasti peal. tuharalihas

R

Kohusirglihas

4. Tee etteantud arv hiippeid.
Suur

tuharalihas Reiesirglihas

Reie-kakspealihas = 5 Kilgmine

pakslihas
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Kaasatud lihased -

Primaarsed: reie-nelipealihas (reiesirglihas, ~ saaremarjalihas
kiilgmine pakslihas, keskmine pakslihas, Lostlihas / Pikk
vahepealne pakslihas), hamstring-grupp ;/Iarlr;%s;e
(poolkééluslihas, poolkilelihas, reie-kaks-
pealihas), suur tuharalihas, keskne tuha-
ralihas, kaksik-sidremarjalihas

Eesmine
saareluulihas

Pikk
pindluulihas

Liihike pindluulihas
Sekundaarsed: kohusirglihas, kéhuristilihas,

viike tuharalihas, lestlihas

Seos korvpalliga

Hiippamine kastile voimaldab arendada suurt véimsust, kuid vihendab pérutust alajisemetele,
vorreldes hiippamise ja maandumisega samale kohale. See harjutus taastab sinu plahvatus-
likkuse, nii kiirendamisel, lauapalli jarele hiippamisel kui hiippeviskel.
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148 KORVPALLIANATOOMIA

ABALUU LIIKUVUSHAIRE

Olg koosneb kolmest liigesest ja iihest liigendist. Need kolm liigest on rinnaku-rangluu
(sternoclavicular — SC) liiges, dlanuki-rangluu (acromioclavicular — AC) liiges ja olaliiges
(glenugumeral — GH). Abaluu-rindkere liigend on ithendus abaluu ja liilisamba rindkereosa
vahel. SC liiges on ainuke tithendus skeletiga. See tthendab rangluu rinnakuga. AC liiges
tihendab rangluu 6lanukiga ja sellel on mitu sidet 6lakompleksi stabiilsuse tagamiseks. GH
liiges on keraliiges, 6lavarreluu pea ja abaluu liigese6onsuse vahel. Sidemed annavad sellele
liigesele staatilise stabiilsuse ning rotaatormanseti lihased (harjaiiline lihas, harjaalune lihas,
viike timarlihas, abaluualune lihas) diinaamilise stabiilsuse. Abaluu-rindkere liigend on olu-
line 6lakompleksi stabiilsuses. Sellel on suured lihaste kinnitused, mis ithendavad abaluud
lillisamba rinnaosaga.

Liilisamba rinnaosal on 12 lili (T1-T12). Nendel liilidel on lihaste kinnituskohad ja need
liiguvad siis, kui lihaseid kasutatakse. Niiteks, kui tostad kitt, siis lihased ja liilisamba rinnaosa
liiguvad selle tilesande tditmiseks. Liilisamba rinnaosal on véimalik liikuda mitmes suunas
(painutus ja sirutus, kiilgpainutus ja poore). Korvpalluritel on kalduvus kaotada liilisamba
rinnaosa litkuvus mittedominantse kie sirutus- ja poordesuunas (nii viheneb paremakielistel
viskajatel poore vasakule), mis on korduva viskamise ja treenitud litkumismustrite tagajirg.

Vaistlussportlased tiritavad tavaliselt iile pea tegevuste juures maksimeerida iilajiseme
tldist pingutust, et maksimeerida visatud eseme tldist kiirust. Viskamise, lauapallivoitluse
ja kaitsmise kunst néuab korvpallis kogu keha plahvatuslikke liigutusi, mis on 16pule viidud
tilajasemete, alajisemete ja kere 6ige ajastuse, koordinatsiooni, paindlikkuse ja jouga. Arva-
takse, et liilisamba rinnaosa kompleksne litkumine aitab kaasa efektiivsele viskamisliigutusele.
Kahjuks on liilisamba rinnaosa vastuvétlik liikumispiiratusele, mis voib piirata piirkonna
panust palli optimaalseks viskamiseks. Seetottu arvatakse, et liilisamba rinnaosa liikkuvus
aitab taastada kogu 6laliigese liikuvusulatuse ja siilitada abaluu anatoomilise asendi rindkerel.

Abaluu ja 6laliiges peavad td6tama koos, et tekitada valuvaba ja jouline 6laliigese litku-
vusulatus. Seda nimetatakse abaluu-6lavarre riitmiks ja sellel on kolm faasi. Need faasid
taastavad normaalse 6lakompleksi asendi ja liikkuvuse.

1. faas: Olavarreluu téstmisel kuni 30 kraadini on abaluu sittimise faas. Selles faasis on
abaluu liikumine minimaalne.

2. faas: Kui 6lavars touseb 30 kraadilt 90 kraadini, peab abaluu liitkuma ja pdérduma. Selle
faasi jooksul on 6lavarre ja abaluu liikumiste suhe 2:1.

3. faas: kui olavars touseb 90 kraadist kérgemale, peab abaluu p66rduma ja tdusma iilespoole.
Viimase faasi jooksul on 6lavarre ja abaluu liikumiste suhe 2:1.

Selle tulemuseks on 6la liikuvus kokku 180 kraadi, millest 120 kraadi tuleneb 6lavarre
tousmisest ja 60 kraadi abaluu pédérdumisest. Kui teed 6la eemaldamist aktiivsele litku-
vusulatuse 16puni, peaks treener nigema nii aktiivse litkumise kvaliteeti kui ka sinu abaluu
staatilist asendit rindkerel.

Muutused abaluu staatilises ja ditnaamilises asendis esinevad 6la patoloogiaga sportlastel.
Tulenevalt abaluu liigendi lihedusest liillisamba rinnaosale ja abaluu-olavarre liigesega seotud
litkumisest kutsutakse abaluu ebatiitipilist asendit voi kontrolli kaotust abaluu diiskineesiks
ehk liikuvushiireks (Yin jt, 2014).

Abaluu normaalset asukohta vaadeldakse tagantvaatest. Iga abaluu asend on liilisamba
rinnaosa korguse ja kauguse suhtes tthesugune. Keskmiselt on iga abaluu liilisamba keskosast



OPTIMAALNE TAASTUMINE TAGASITULEKUKS MANGU

5-7,5 cm kaugusel. See peaks rindkerel tunduma tasane. Enamikul sportlastest on dominee-
riva ke abaluu asend ebanormaalne. Sel juhul on abaluu liilisambast kaugemal kui 7,5 cm,
asub teise abaluuga vorreldes madalamal ning sellel ilmneb tiivataoline (kallutatud) asend.

See abaluu ebanormaalne staatiline asend voib olla tingitud lilisamba rinnaosa luude
deformatsioonist, mis oli siindides olemas. Niiteks, liiga suur voi liiga viike rinnakiifoos
(lilisamba kumerdumine tahapoole) v6ib anda abaluu ebanormaalse asendi. Igasugused 6la
anatoomiliste struktuuride vigastused, lihaste tasakaalutus voi elastsuse vihenemine vé6ib
kaasa aidata abaluu ebanormaalsele asendile. See ebanormaalne asend 16peb ebanormaalse
liikumisega, mis hiirib abaluu-6lavarre riitmi.

Kuigi luude deformatsiooni ei saa muuta, saad tegeleda lihaste tasakaalutuse ja elastsusega
olakompleksis. Lihaste tasakaalu ja elastsuse taastamine vihendab vigastuste riski ja v6ib
taastada abaluu optimaalse asendi, mis normaliseerib abaluu-olavarre riitmi ja parandab
sooritusvoimet.

Olakompleksi osas on abaluude stabilisaatorid kéige tihtsamad lihased. Need lihased
ihendavad abaluud liilisamba rinnaosaga ning on ankruteks, mis toetavad abaluu oiget
asendit ning taastavad normaalse abaluu-6lavarre riitmi. Lihaste aktiveerimine ja kokku-
tombemustrite kooskolastamine annavad jéupaaridele abaluu kontrolli. Kéige olulisemad
joupaarid on trapetslihase iilemine ja alumine osa ning romblihased ja eesmine saaglihas.
Trapetslihase alumine osa on kéige olulisem stabilisaator, mis siilitab abaluu kontrolli 6la
tostmise ajal. Trapetslihase alumine osa peab olema tugev ning sina pead olema voimeline
seda kontrollima ja isoleerima tugevdamise ajal. Trapetslihase alumine osa kaldub olema tema
iilemise osa domineerimise tottu nork.

Lisaks jou ja kokkutombemustrite taastamisele, on abaluu normaalse staatilise ja diinaa-
milise asendi jaoks oluline taastada ka lihaste ja liigeste paindlikkus. Nn abaluu tiivad (kal-
dumine) véivad olla pingul lihase voi liigese tagajirjeks. Korvpalluritel kipuvad olema pinges
rinnalihased ja seljalailihased, mis péhjustavad abaluu ettepoole kaldumist. Korduvate tile
pea liikumiste t6ttu kaotavad mingijad olaliigese sissepoole péérdumise funktsiooni. See
voib olla tingitud 6la tagumise osa pinguldumisest véi liigeskapsli tihenemisest. Kui kogu
litkumisulatus ei taastu, on tulemuseks suurenenud vahemaa (rohkem kui 7,5 cm) liilisamba
ja abaluu vahel.

Korvpallurite abaluu litkuvushiire kisitlemisel tuleks esmajirjekorras keskenduda olgade
elastsuse ja liikuvuse ning kogu liikumisulatuse taastamisele. Olgade liikumisulatust saab
taastada venitamise v6i pehmete kudede massaazi abil timbritsevatele lihasgruppidele (tra-
petslihase iilemine osa, 6la tagumine osa, seljalailihas ja rinnalihased) ning soodustades
liilisamba rinnaosa liikuvust.

Liikuvusulatuse taastamisel liikuge edasi abaluu stabilisaator- ja rotaatormanseti lihaste
tugevdamisele. Voimsuse suurendamiseks liigutakse isotooniliselt joutreeningult pliilomeet-
rilisele joutreeningule. Lihaste joud ja voimsus ning 6ige kokkutémbemustri taastamine
(abaluu stabilisaatorid tdombuvad kokku enne rotaatormanseti lihaseid) on hidavajalikud
olavigastuste ennetamiseks ja on aluseks sooritusvéime parandamisele.
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150  KORVPALLIANATOOMIA

See peatiikk sisaldab jirgmisi venitus-, liikkuvusulatuse- ja tugevdavaid harjutusi:

Ola tagumise poole venitus (posterior capsule strerch)
Seljalailihase venitus (Jatissimus dorsi stretch)
Rinnalihaste venitus (pecroralis stretch)

Magaja venitus (sleeper stretch)

Liilisamba rinnaosa litkuvus (#horacic spine mobility)

YTW (YTW)
Ola viljapsore kiilililamangus (side-lying shoulder external rotation)
»Cheerleader” (cheerleader)

Ule pea surumine (overhead press)

Topispallivisked iile pea (overhead medicine ball toss)



OLA TAGUMISE POOLE VENITUS

Rotaatormansett:

Harjauline lihas
Harjaalune lihas

Vaike Umarlihas
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Eestvaade.

Sooritus
1. Seisasirgelt ja tomba tiks kiitinarnukk risti keha
ette, kuni tunned venitust 6la taga.

2. Hoia seda asendit 30 sekundit. Tee 3—5 korda
paevas.

3. Harjutuse tdiustamiseks hoia postist v6i ménest
muust statsionaarsest esemest kinni ning toetu
kie poole.

Kaasatud lihased

Primaarsed: rotaatormansett (harjaalune lihas, harjaiiline lihas, abaluualune lihas, viike
timarlihas), deltalihase tagumine osa

Sekundaarsed: cesmine saaglihas, scljalailihas

Seos korvpalliga

See venitus taastab 6la tagaosa elastsuse, et voimaldada 6la liikumisulatuse suurenemist
viskamisel ja kaitsemangus.




SELJALAILIHASE VENITUS

Seljalailihas

Eesmine
saaglihas
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Sooritus

1. Seisa ja hoia postist v6i ménest muust statsionaarsest esemest ithe kiega.
2. Nojatu tahapoole, kuni tunned venitust piki seljalailihase serva.
3. Hoia seda asendit 30 sekundit. Tee 3—5 korda pievas.

Kaasatud lihased

Primaarsed: seljalailihas

Sekundaarsed: cesmine saaglihas

Seos korvpalliga

See harjutus taastab selja ja 6la paindlikkuse, et suurendada 6la litkumisulatust viskamisel
ja kaitsemingus.
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RINNALIHASTE VENITUS

Suur Vaike
rinnalihas rinnalihas
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Sooritus

1. Seisa nurgas voi ukseavas, kiitinarnukid olgade kérgusel. Aseta kiitinarvarred seintele.
2. Néjatu nurga voi ukseava poole, kuni tunned venitust rinna {ilaosas.
3. Hoia asendit 30 sekundit. Tee 3—5 korda pievas.

Kaasatud lihased

Primaarsed: suur rinnalihas, viike rinnalihas

Seos korvpalliga

See venitus taastab ola ja sclja paindlikkuse, ct suurendada 6la litkumisulatust viskamisel ja
kaitsemingus.




MAGAJA VENITUS

Rotaator- Harjaalune lihas
mansett:
Véike Umarlihas

Harjadline lihas
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Eestvaade.

Sooritus

1. Lama kahjustatud 6lal nagu magaksid kiilili.

2. Tésta 6lavars enda ette 90-kraadise nurga all. Painuta kiitinarliigest 90 kraadi, et kisi
oleks iilemise 6la lihedal.

3. Kasutades tilemist kitt, vajuta alumist kitt ornalt poranda suunas, kuni tunned 6la
tagumisel poolel venitust.

4. Hoia asendit 10 sekundit. Tee 10 korda.

Kaasatud lihased

Primaarsed: rotaatormansett (harjaalune lihas, harjaiiline lihas, abaluualune lihas, viike
timarlihas), deltalihase tagumine osa

Seos korvpalliga

See venitus taastab 6la ja selja paindlikkuse, et suurendada éla litkumisulatust viskamisel ja
kaitsemingus.
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LULISAMBA RINNAOSA LIIKUVUS

Ogalihas

Pikimlihas

Niude-

roidelihas
Sisemine
kdhupdikilihas ' =/

O
=
>

-'-..;-_-.: 3

SNLVINSNANMIIT

Sooritus

1. Mine toengpélvitusse (neljakdpuli). Tosta tiks kisi iiles ja aseta pea taha.

2. Poora pea taga asuva kie poole. Tunne venitust selja iilaosas pea taga asuva kie suunas.
3. Hoia asendit 3-5 sekundit. Tee mélema poolega 30 korda.
4. Harjutuse tiiustamiseks seisa ja hoia keppi selja taga. Painuta kergelt nii polved kui

puusad umbes 75 kraadini. Poora kiiljelt kiiljele.

Kaasatud lihased

Primaarsed: ogalihas, pikimlihas, vilimine kohupaikilihas, sisemine kohupaikilihas

Seos korvpalliga

See venitus taastab 6la ja selja paindlikkuse, et suurendada 6la litkumisulatust viskamisel ja
kaitsemingus.
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YTW

Rotaatormansett:

Harjadline lihas

Trapetslihase

Harjaalune lihas keskmine osa

Véike Umarlihas Deltalihase
) keskne osa
RN .
Deltalihase
1 = tagumine osa

Suur romblihas

Trapetslihase
alumine osa

Ogalihas
Pikimlihas
Niude-roidelihas

Kéhuristilihas

Y-asend.

Mitmejaoline
lihas

W-asend.



Sooritus

1. Lama véimlemispallil, kied kiiljel.

2. Témba abaluud kokku. Y-asendi jaoks tosta kied iiles, otse pea suunas; tule tagasi
lihteasendisse. T-asendi jaoks vii kded korvale; tule tagasi lihteasendisse. W-asendi
jaoks tosta kiitinarnukkidest koverdatud kied kérvale ja pdora kisivarred tilespoole;
tule tagasi lihteasendisse.

3. Tee vahelduvalt Y-, T- ja W-asendit 10 korda ning kolm seeriat.

4. Harjutuse tiiustamiseks lisa kitele raskused.

Kaasatud lihased

Primaarsed: trapetslihase keskmine osa, trapetslihase alumine osa, romblihased, rotaator-
mansett (harjaiiline lihas, harjaalune lihas, viike timarlihas, abaluualune lihas)

Sekundaarsed: 6lavarre-kakspealihas, deltalihase tagumine osa, deltalihase keskne osa, mit-
mejaoline lihas, liilisambasirgestaja (niude-roidelihas, pikimlihas, ogalihas), kéhuristilihas

Seos korvpalliga

Tugevdades abaluu stabilisaatorlihaseid, aitad kaasa lihaste korralikule kokkutémbemustrile,
mis toetab viskamist, kaitsemingu ja blokeerimist.
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OLA VALJAPOORE KULILILAMANGUS

Rotaatormansett:
Vaike Umarlihas

Harjaalune lihas

“—Trapetslihase
keskmine osa

Romblihased _/ \—Trapetslihase

alumine osa

Sooritus

1. Lama kiilili, rullicud ricik kaenla all ja kitiinarvars 90 kraadi painutatud.

2. Témba abaluud kokku ja tésta kiitinarvars lae suunas. Hoia kittinarvars painutatud
ja poora libi 6la.

3. Tee 10 kordust ja kokku 3 seeriat.

4. Harjutuse tdiustamiseks lisa kiele raskust.
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Kaasatud lihased

Primaarsed: rotaatormansett (harjaalune lihas, viike iimarlihas)

Sekundaarsed: trapetslihase keskmine osa, trapetslihase alumine osa, romblihased

Seos korvpalliga

Tugevdades rotaatormanseti lihaseid, aitad kaasa viskamisele, kaitsemingule ja blokeerimisele.
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,2CHEERLEADER"

Trapetslihase
keskmine osa

Deltalihas

Trapetslihase

alumine osa I .
Vaike timarlihas

Harjaalune lihas

3

Sooritus

1. Seisa ja hoia enda ees
kummilinti, mélema
kiega otstest kinni.

2. Tomba abaluud kokku _{_
ja hoia kied sirgelt ces,
seejirel siruta kded kor-
vale. Naase lihteasen-
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Kaed vasaku 6la suunas.

disse.
. Siruta kied diagonaalis, parem kisi iileval. Naase lihteasendisse.
. Siruta kied korvale. Naase lihteasendisse.
. Siruta kied diagonaalis, vasak kisi tileval. Naase lihteasendisse.

. Korda ,Cheerleaderi“ mustrit 5 korda kolmes seerias.

N D N AR W

. Harjutuse tohustamiseks kasuta tugevamat kummilinti.

Kaasatud lihased

Primaarsed: trapetslihase keskmine osa, trapetslihase alumine osa, romblihased, rotaator-
mansett (harjaiiline lihas, harjaalune lihas, viike timarlihas, abaluualune lihas)

Sekundaarsed: olavarre-kakspealihas, deltalihase eesmine osa, deltalihase tagumine osa,
deltalihase keskne osa

Seos korvpalliga

Tugevda abaluu stabilisaatorlihaseid bige kokkutdmbemustri toetamiseks, mis aitab kaasa
viskamisel, kaitsemingus ja blokeerimisel.




{ ULE PEA SURUMINE

Sivalihased Pindmisemad
lihased

Deltalihase
eesmine osa

Deltalihase
keskne osa

Harjadline lihas "

| Trapetslihase —
keskmine osa i

Trapetslihase —
alumine osa

Vaike
romblihas

Suur
romblihas

Sooritus

1. Seisa, hoides kangi v6i hantleid. Kiiti-
narliigesed on painutatud 30-kraadise
nurga alla.

2. Hoia raskusi 6la korgusel. Tésta
raskusi, sirutades kied iiles tdiesti
sirgeks. Raskuse teekond peab olema
otse liles, mis 16peb nii, et molemad
kied on korvadega iihel joonel. Ara
koverda selga ega vaata iiles.
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3. Lase raskused tagasi lihteasendisse.
4. Tee 10 kordust kolmes seerias.

5. Harjutuse tdiustamiseks suurenda raskust.

Kaasatud lihased

Primaarsed: rotaatormansett (harjaiiline lihas)

Sekundaarsed: deltalihase eesmine osa, deltalihase keskne osa, trapetslihase keskmine osa,
trapetslihase alumine osa, romblihased, k6husirglihas

Seos korvpalliga

Tugevdades rotaatormanseti lihaseid, suureneb tildine 6lgade joud, mis viib viskamise, kait-
semingu ja blokeerimise paranemiseni.
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_ TOPISPALLI VISKED ULE PEA

Selja Selja
pindmised lihased stivalihased

Harjaalune lihas 7 Is'il:gseasrtr;?;'

= Trapetslihase )
o '_.II')'/_kesEmine osa A\ Ogalihas
N} IL__Trapetslihase &y Pikimlih
> }H aluﬁﬂne osa -'/ll'l tkimiihas
! - ' 77— Niude-

Suur romblihas
x‘{ roidelihas

Olavarre-
kakspealihas

Deltalihase
eesmine osa
Olavarre-
kolmpealihas

Véike Gmarlihas
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Sooritus
1. Seisa u pool meetrit seinast eemal. Hoia topispalli pea kohal, kied painutatud 90
kraadini.
2. Viska palli korduvalt vastu seina 10 sekundi jooksul, matkides jalgpalli audi sisseviset.
3. Tee etteantud arv viskeid.

4. Harjutuse tiiustamiseks kasuta raskemat topispalli voi tosta ajalist kestvust.

Kaasatud lihased

Primaarsed: 6lavarre-kakspealihas, 6lavarre-kolmpealihas, rotaatormansete (harjaiiline
lihas, harjaalune lihas, vdike imarlihas, abaluualune lihas)

Sekundaarsed: deltalihase eesmine osa, trapetslihase keskmine osa, trapetslihase alumine
osa, romblihased, mitmejaoline lihas, lilisambasirgestaja (niude-roidelihas, pikimlihas,
ogalihas), kohuristilihas, kohusirglihas

Seos korvpalliga

Pliomeetriline tugevdamine suurendab véimsust ning aitab kaasa viskamiscle ja lauapalli
véitlusele.
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VIGASTUSTE
ENNETUS
VARUMEESTE PINGI
VALTIMISEKS

arim vigastuste ravi on mitte kunagi vigastada saada. Korvpallurid tahavad olla vilja-

kul, mitte pingil. Nutikas enesehooldus ja treenimine aitavad ennetada iilekoormusest,
korduvast liikumisest ja tiletreenimisest tingitud kroonilisi vigastusi. See tihendab kolme-
punktiviskeid 6lavaluta ja kiirrtiinnakuid lonkamata.

Kaks kéige olulisemat liigest seoses korvpalliga on pélv ja 6lg. Kuigi eesmise ristatisideme
(anterior cruciate ligament — ACL) vigastused moodustavad NBA-s koikidest korvpalli-
vigastustes veidi iile 13 protsendi, on need koige nérgestavamate vigastuste hulgas, millele
jargnevad 6lakompleksi vigastused. Pélvedel on korvpalliedukuses votmeroll, sest need on
seotud peaaegu iga liigutusega, sealhulgas lauapalli jirele hiipppamise, viljakul jooksmise ja
suunamuutustega. Olad tulevad mingu kéigis viskamis-, blokeerimis- ja lauapallivoitlusega
seotud litkumistes. Ola iilekoormusvigastused on sagedased iile pea liigutuste tottu.

Selles peatiikis kisitleme peamisi viise nende piirkondade vigastuste viltimiseks (vigastus-
ennetus, kui soovite), alustades polvedest.

EESMISE RISTATISIDEME VIGASTUSTE ENNETUS

Eesmise ristatisideme ennetuskavad on viimastel aastatel saanud palju tihelepanu, mitte ainult
sellepirast, kui levinud need vigastused on, vaid ka nende laastava méju tottu.

Sidemed on valmistatud tugevast kiulisest sidekoest ja need tagavad stabiilsuse kahe luu
vahel. Eesmise ristatisideme puhul (joonis 9.1) ithendab see reieluu kiilgmise ponda mediaalset
poolt siddreluu pontadevahekorgendi eesmise osa mediaalse poolega. Eesmise ristatisideme
tilesanne on piirata sdireluu sissepdoret ja ettenihkumist reieluu suhtes.

Korvpallis on eesmise ristatisideme rebendite hulk kéikidest spordialadest kéige kérgem
(Prodromos jt, 2007). Naismingijad saavad selliseid vigastusi neli kuni kuus korda sageda-
mini kui meesmingijad ning keskkooli sportlased tunduvad olevat vastuvotlikumad vorrel-
des tilikooli- ja profikorvpalluritega. Lisaks vajavad ristatisideme vigastuse laastavad mojud
mirkimisvidrset tihelepanu. Arvesta lithiajalise valu, piiratud funkesiooni, raske otsusega
operatsiooni libiviimiseks ja tagasitulekuks vajaliku intensiivse taastusraviga, radkimata
vihemalt tihe voistlushooaja vahelejiamisest. Ligikaudu 23 protsenti koikidest inimestest,
kellel on eesmise ristatisideme rebend, saavad ka teise ristatisideme vigastuse. Pikaajaline
moju voib olla veelgi hullem. Mitmed uuringud niitavad 100-protsendilist voimalust pélve-
liigese artroosi tekkeks 20 aasta jooksul peale vigastust, hoolimata sellest, kas sportlane libib
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operatsiooni voi mitte. See tihendab, et kui
iiks 15-aastane naisméngija rebestab eesmist
ristatisidet, siis juba enne v6i 35-aastaseks
saades on tal kliiniliselt oluline pélveliigese
artriit ja ks neljale voimalus taasrebestada
vOi saada teise polve eesmise ristatisideme
vigastus. Ennetus on selliste vigastuste parim

Reieluu H.—

P&lvekeder

. Tagumine
ravimeetod. ristatiside

Kirjanduses arutatakse tuliselt kiisimuse
tile, kas eesmise ristatisideme vigastusi saab
viltida. Kahjuks pole tthegi treeningplaani  Saare-
puhul olemas 100-protendilist garantiid. See
voib olla semantika kiisimus, kuid peaksid
seda votma pigem vigastuste vihendamise fnisr':ir:;”e
kui ennetamisena. Tode on see, et sa ei saa __
lihtsale ko6iki rebendeid ira hoida, kuid saad ~ s35re/0u—— =~
aidata nende arvu vihendada. Té6enioliselt
sa ei saa ira hoida eesmise ristatisideme rebe-
nemist otsese trauma korral, kuid enamik
eesmise ristatisideme rebenditest tekib
kontaktivabalt, mis tihendab, et vigastused  Joonis 9.1. Pdlve sidemed ja teised osad
on sageli seotud sellega, kuidas korvpallur
mingides liigub. On iseenesest selge, et kui suudad treenida 6igeks litkumiseks ja tugevdada
lihaseid t6husate litkumismustrite kontrollimiseks, siis saad vihendada vigastuste t6endosust.

Eesmise ristatisideme vigastused tekivad kéige sagedamini kolme litkumiskombinatsiooni
tagajdrjel: sddre suurenenud viljapdore, puusa suurenenud sissepdore ja lihendamine ning
diinaamiline pélveliigese valgus-asend. Ukski neist lilkumistest eraldi ei kutsu tavaliselt eesmise

Eesmine
ristatiside

Pindluumine
kollateraal-
side

side Kilgmine menisk

ehk varuketas

Meniski side

- Pindluu

ristatisideme vigastust esile, kuid kombineerudes on sidemele avaldunud koormus liiga suur.
Vaatame lihemalt diinaamilise valgus-asendi moistet. Sona valgus kirjeldab X-jalgsuse
asendit ja varus, vastupidi, kirjeldab O-jalgsuse asendit. Diinaamiline valgus-asend tekib
siis, kui sportlase pélv liigub kehalise aktiivsuse ajal tilemi#iraselt sissepoole, niiteks lauapalli
voitlusest maandumisel. See valgus-liikumine mojub eesmisele ristatisidemele ebaloomulike
joududega, muutes selle vigastustele vastuvotlikuks. Selline stsenaarium ilmneb tavaliselt
hiippelt maandumisel, pdéramisel voi loikamisel. Loikamise puhul tekivad sellised suured
pinged tavaliselt siis, kui sportlane jooksmisel aeglustab ja piiiiab kiiresti suunda muuta. See
kehtib eriti siis, kui méni neist tegevustest ei ole planeeritud, mida juhtub korvpallis sageli.
Nditeks siis, kui korvi poole suunduv mingija iiritab teisest mingijast mooda poigata. Kui
aeglustamise ajal ei ole mingija kere-, puusa- ja jalalihased piisavalt tugevad optimaalse asendi
sailitamiseks, siis vajub mingija jalg ohtlikult sissepoole (ditnaamiline valgus-asend) ja seab
sidemed vigastuseohtu. See voib juhtuda ja tavaliselt juhtubki sekundi murdosa jooksul.
Tinu Cincinnati lastehaigla teadlaste Timothy Hewetti, Gregory Myeri ja Kevin Fordi
suurepdrasele td6le, on eesmise ristatisideme vigastuste ennetuse treeningkavad joudnud
sinna, kus nad tdna on (Myer jt, 2008; Myer, Ford ja Hewett, 2004, 2008). Need teadlased
ridgivad nirvi-lihas-koost66 tasakaalutuse mustritest, mis soodustavad sportlastel eesmise
ristatisideme vigastusi, ja sellest, kuidas neid tuvastada ning kéige paremini treeninguga
korrigeerida. On tuvastatud neli nirvi-lihas-koosto6 tasakaalutuse mustrit: sidemete domi-
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neerimine, reie-nelipealihase domineerimine, jala domineerimine ja kere domineerimine.
Eesmise ristatisideme vigastuste tdieliku ennetusplaani korral on treeningprotsess palju
ulatuslikum ja nouab kvalifitseeritud spetsialisti kriitilist tagasisidet. Treening ja harjutused
on progresseeruvad ning edasiliikumine baseerub sportlase individuaalsetel vajadustel. Har-
jutused liiguvad statsionaarsematelt jouharjutustelt diinaamilisemate harjutuste poole, mille
voimsust ja tehnikat réhutatakse, et sportlast kdige paremini spordiala koormuste ja nudmiste
jaoks ette valmistada. Kéigile tiheselt sobivat treeningplaani ei ole. New Yorgi Garden Citys
asuvas professionaalses sportliku sooritusvéime keskuses on treeningplaan, mis iiletab 16he
traditsioonilise fiisioteraapia 16pu ja sporditulemuslikkuse treeningu vahel. Jargnevas osas on
moned pohilised harjutused, mis kisitlevad koiki nirvi-lihas-koostd6 tasakaalutuse mustreid.

Kiikk kummiga (band squat)
Kaitseasendis kummiga litkkumine (band defensive slide)

Reie viljapoére kiilililamangus (side-lying clam)

Hamstring-grupi harjutus voimlemispalliga (physioball hamstring curl)

Vene hamstring-grupi harjutus (Russian hamstring curl)

Uhe jala kiikk kastile maha (single-leg squat off box)
Bulgaaria kddrkiikk (Bulgarian split squar)

Istessetous tasakaalupallil (BOSU round double crunch)
Kiiljetoste voimlemispallil (physioball lateral crunch)

Muster 1: sidemete domineerimine

Sidemete domineerimise muster ehk diinaamiline valgus-asend on X-jalgsuse asend. Selle
ohtliku litkumismustri véltimiseks pead tugevdama kiilgmisi puusalihaseid. Jirgnevalt on
toodud kolm harjutust, mis kisitlevad sidemete domineerimist.



KUKK KUMMIGA

Laisidekirme-
pingutaja

Vaike tuharalihas
Reiesirglihas
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Sooritus
1. Aseta kummilint vahetult pélvede alla. Lihtu koormuse valikul oma voimest siilitada
jalgade asend olgade laiuselt ning p6lved heas joondumises.

2. Soorita kiikk, kuni reied on paralleelsed pérandaga. Kiiki alumises asendis avalda
jatkuvalt kummilindile vastupanu, aktiveerides keskse tuharalihase ja viikese tuha-
ralihase.

Kaasatud lihased

Primaarsed: reie-nelipealihas (reiesirglihas, killgmine pakslihas, keskmine pakslihas, vahe-
pealne pakslihas), keskne tuharalihas, viike tuharalihas

Sekundaarsed: laisidekirme-pingutaja, hamstring-grupp (poolkodluslihas, reie-kakspealihas,
poolkilelihas)

Seos korvpalliga

Kiikk kummiga arendab puusa tugevust, et saaksid ennast stabiliseerida, kui 16ikad ja teed
suunamuutusi. Kui oled algaja, siis alusta kéige kergema vastupanuga kummist ning liigu
edasi suurema vastupanu poole, kui joud paraneb. Nagu kiikkide sooritamisel, on ka selles
harjutuses oluline jalgade dige asend ja polvede litkumisjoon.
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L KAITSEASENDIS KUMMIGA LIIKUMINE

Laisidekirme-pingutaja

Vaike tuharalihas
(keskse tuharalihase all)

Suur tuharalihas

Sooritus

1. Aseta kummilint iimber
moélema pélve. Alusta
korralikus kaitseasendis,
sdilita piisav pinge kum-
milindis nii, et see ei
oleks lotvunud.

Reiesirglihas

2. Tee iihe jalaga kaitse-
asendisamm kiilje suunas,
suurendades kummilindis pinget.

Kui jouad oma jéutaseme pohjal maksimaalse pingeni, too teine jalg juurde, et naasta
algasendisse.

3. Soorita seda mustrit noutud vahemaa véi korduste arv.

4. Korda protseduuri, liikkudes vastassuunas.

Kaasatud lihased

Primaarsed: reie-nelipealihas (reiesirglihas, kiilgmine pakslihas, keskmine pakslihas, vahe-
pealne pakslihas), keskne tuharalihas, viike tuharalihas

Sekundaarsed: laisidekirme-pingutaja, hamstring-grupp (poolkodluslihas, reie-kakspealihas,
poolkilelihas)

Seos korvpalliga

See harjutus matkib korvpallis sooritatavat kaitseasendis kiilgsuunalist litkumisc. Sa void
seda harjutust sooritada, hoides kisi, nagu kaitscksid vastast. Nagu kitkk kummiga, aitab
ka see harjutus arendada puusade joudu. Puusade ja tuharalihaste tugevus on oluline, erit
naiskorvpallurite jaoks, tugijala stabiliscerimiscks pooretel ja loikamistel.
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VALJAPOORE KULILILAMANGUS

MUSTER: SIDEMETE DOMINEERIMINE

-—
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Laisidekirme-pingutaja

Suur tuharalihas

Sooritus
1. Aseta kummilint vahetult polvede kohale. Lama kiiljel, mélemad pélved ja puusad
umbes 90 kraadi painutatud. Pea, 6lg, puus ja hiippeliiges peaksid olema iihel joonel.

2. Siilitades hea kiiljel lamamise asendi, eraldades pdlved, keera pealmine jalg véljapoole,
suurendades pinget kummilindis. Naase lihteasendisse.

3. Tee etteantud arv kordusi ja vaheta kiilge.

Kaasatud lihased

Primaarsed: keskne tuharalihas, vdike tuharalihas, laisidekirme-pingutaja, pirnlihas,
vilimine toppelihas, reieruutlihas

Sekundaarsed: ritsepalihas

Seos korvpalliga

See harjutus arendab tuhara ja puusa joudu. Selle harjutuse sooritamisel vildi iilakeha liigset
pooramist. Siilita sirge joon libi 4la, puusa ja hiippeliigese. Pealmist jalga péorates jadvad
jalalabad kokku, kogu litkumine toimub puusast.
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2. muster: reie-nelipealihase domineerimine

Reie-nelipealihase domineerimisel iiletab reie-nelipealihase véimsus hamstring-grupi lihaste
oma. Seda tasakaalutust on keeruline tipselt hinnata objektiivsete andmeteta, nagu kallis
isokineetiline test, kuid kogenud treeneri silm suudab selle kindlaks teha, kui maandud
jaikade polvedega. Kui sa ei saavuta siigavat pélvepainutust, voib treener oigesti eeldada, et
see on tingitud allpoololeva hamstring-grupi nérkusest ja tilalpool asetseva reie-nelipealihase
tugevusest. See tasakaalutus ei anna hamstring-grupile véimalust joudu summutada. Selle
mustri parandamiseks pdorake tihelepanu kogu tagumisele ahelale (hamstring-grupp, tuhara-
lihased ja alaselg), et hiippelt maandudes tekkivaid joudusid paremini vastu votta. Jirgnevale
on toodud kaks hamstring-grupi harjutust, mis kisitlevad reie-nelipealihase domineerimist.
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2. MUSTER: REIE-NELIPEALIHASE DOMINEERIMINE
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£,

Reie-

Kéhu- kakspealihas

swghhaﬂy

Suur
tuharalihas

Keskne
tuharalihas

Niude- Pikimlihas .

roidelihas Ogalihas

Lilisambasirgestaja

Sooritus

1. Lama selili, mélemad jalalabad on véimlemispalli peal, jalad sirgelt.
2. Tekita sild, tostes puusad porandast lahti.

3. Sillaasendi hoidmise ajal painuta mélemat pélve ja veereta palli tuharate suunas ning
siis tagasi eemale. Lasku lihteasendisse.

4. Tee etteantud arv kordusi.

Kaasatud lihased

Primaarsed: hamstring-grupp (reie-kakspealihas, poolkilelihas, poolkéoluslihas), suur
tuharalihas, keskne tuharalihas, viike tuharalihas

Sekundaarsed: lillisambasirgestaja (niude-roidelihas, pikimlihas, ogalihas), kohusirglihas

Seos korvpalliga

Uks olulisemaid vigastusi, mida véid hooaja jooksul saada, on hamstring-grupi nikastus.
Hamstring-grupi nikastuse méju voib kesta mitu kuud, kui seda korralikult vilja ei ravita.
Hamstring-grupi hatjutus véimlemispalliga arendab hamstring-grupi jéudu ning suurendab
alaselja ja kohu tugevust silla liigutuse ajal. Naiskorvpallurid vajavad rohkem tagumistce lihaste
joudu, sest paljudel on reie-nelipealihas maandumistel ja loikamistel domineeriv. Suurendades
hawmstring-grupi tugevust, aitad kaitsta pélvi sedaciiipi litkumiste ajal.



VENE HAMSTRING-GRUPI HARJUTUS

Ogalihas

} Pikimlihas

Niude-
roidelihas

K&husirglihas
Keskne tuharalihas
Reiesirglihas

Kilgmine pakslihas

Sooritus

1. Polvita mélemal polvel ja partner hoiab hiippeliigestest. Aseta kied risti rinnale,
kiitinarvarred painutatud.
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2. Siruta polvedest, hoides selga neutraalses asendis. Lase nii palju allapoole, kui saad.

3. Kui oled joudnud optimaalse kauguseni puusi painutamata, naase hamstring-grupi
lihaseid kasutades lihteasendisse.

4. Tee etteantud arv kordusi.

Kaasatud lihased

Primaarsed: hamstring-grupp (reie-kakspealihas, poolkilelihas, poolkdéluslihas), keskne
tuharalihas, viike tuharalihas

Sekundaarsed: liilisambasirgestaja (niude-roidelihas, pikimlihas, ogalihas), kohusirglihas

Seos korvpalliga

See on edasijoudnute hamstring-grupi harjutus, mis néuab partnerit. Sa saad seda harjutust
kasutada tdiendusena treeningu ajal. Jooksmise suure mahu tétcu minguviljakul seab piiratud
hamstring-grupi joud su suuremasse vigastuseohtu.
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3. muster: jala domineerimine

Jala domineerimine on seotud asiimmeetrilise jouga, mis tihendab, et iiks jalg on tugevam
kui teine. See vo6ib eksisteerida loomulikult, kui eelistad iiht jalga teisele, sarnaselt kie
domineerimisega. Kuid see voib juhtuda ka siis, kui naased vigastuspausilt, aga ei saavuta
tiielikult vigastuse-eelset tugevust. Selle mustri korrigeerimise lahendus on bilateraalsete
jouharjutuste sooritamine, nagu kiikid, ja progressiivne treening iihe jalaga, nagu viljaasted
ja tilesastumised. Kui suunata tihelepanu jala domineerimisele meie jousaali treeningplaanis,
siis pithendame tavaliselt {ihe kolmandiku jalaharjutustest tthepoolsele to6le. Siin on kaks
suurepdrast ithe jala harjutust.



~ (UHE JALA KUKK KASTILT MAHA

K&hu- /

sirglihas &

Valimine A\ s
kohupdiki- ’] ’ ;
lihas i !
Sisemine f ;, > ’:’
kshupsiki-{ | £

lihas ‘ \ /AN
4/
Kéhu- p' R I |
ristilihas ¢ ‘ i e (4 Reie-nelipealihas:
: I| JkReiesirglihas

Kesk . \
tuiwsa;(i:‘ihas § i% .
\ :

Kulgmine
pakslihas
Keskmine
. AN pakslihas
Sooritus \
1. Hoia tasakaalu iihel jalal 30 cm kérgusel kastil. | R ~ N Eesmine
Vastasjalg on kasti dire korval, hiippeliiges 1, \P\' \\\Saareluu"has
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selgmiselt painutatud. R )
2. Painuta kastil olevat jalga pélvest ja lasku aegla- C

selt, kuni vastasjala kand puudutab pérandat.

3. Kui kand on porandani joudnud, touse tagasi lihte-
asendisse.

4. Tee etteantud arv kordusi ja vaheta jalga.

Kaasatud lihased

Primaarsed: suur tuharalihas, keskne tuharalihas, vdike tuharalihas, reie-nelipealihas
(reiesirglihas, kiilgmine pakslihas, vahepealne pakslihas, keskmine pakslihas), poolkile-
lihas, poolkooluslihas, eesmine sddreluulihas

Sekundaarsed: liilisambasirgestaja (niude-roidelihas, pikimlihas, ogalihas), kéhuristilihas,
kohusirglihas, sisemine k6hupéikilihas, vilimine kohupoikilihas

Seos korvpalliga

Uhe jala kiikk kastilt maha néuab nii joudu kui ka tasakaalu. Kui oled selles harjutuses
algaja ja tasakaal on probleem, siis hoia millestki kindlast kinni. See harjutus arendab joudu
ja stabiilsust nérgemas jalas. Harjutuse sooritamise ajal podra tihelepanu oigele tehnikale.
Sa void mirgata erinevust ithe ja teise poole joudude vahel, eriti kui toukad tihedamalt dra
domineerivalt jalalt libimurret sooritades voi sammudelt pealeviset tehes.
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Keskne tuharalihas

Kahusirglihas Suur tuharalihas

Vélimine

P, Hamstring-grupp:
kéhupdikilihas Reie-kakspealihas

Reie-nelipealihas: Poolkilelihas
L Poolkddluslihas
Reiesirglihas

Kilgmine pakslihas

Keskmine pakslihas

Eesmine
saareluulihas

Sooritus

1. Alusta viljaastesammuga, toetudes tdielikult eesmisele jalale, ja vastasjalg toetub pin-
gile voi kastile sinu taga. Sa v6id sooritada seda harjutust lisaraskustega, kang élgadel.

2. Lasku eesmise jalaga polve 90-kraadise painutuseni. Aseta jalg piisavalt kaugele, et
polv ei liiguks hiippeliigesest ettepoole.

3. Tee etteantud arv kordusi ja vaheta jalga.

Kaasatud lihased

Primaarsed: suur tuharalihas, keskne tuharalihas, viike tuharalihas, reie-nelipealihas
(reiesirglihas, kiilgmine pakslihas, vahepealne pakslihas, keskmine pakslihas), poolkile-
lihas, poolkoodluslihas, eesmine sddreluulihas

Sekundaarsed: liilisambasirgestaja (niude-roidelihas, pikimlihas, ogalihas), k6huristilihas,
kohusirglihas, sisemine k6hupéikilihas, vilimine kohupoikilihas

Seos korvpalliga

Sarnaselt iihe jala kiikiga on Bulgaaria kairkiikk cdiustatud harjutus. See harjutus néuab
rohkem kere stabiilsust kui ithe jala kiikk, sest tagumine jalg on kastil v6i pingil. Void
avastada, et liks pool on tugevam kui teine, seega poora tihelepanu, et nérgema poolega
harjutust sooritades siilitaksid korrektse asendi. Uhe jala joud aitab sul arendada rohkem
joudu porandasse, kui hiippad tihelt jalalt. See aitab ka siis, kui maandud lauapalli véitlusest.
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4. muster: kere domineerimine

Kere domineerimine on tuntud ka kui nérk kehatiivi. See muster on ilmne siis, kui sa ei
suuda siilitada kontrolli oma keha iile ja raskuskese ei piisi sinu toetuspinna kohal. See on
korrigeeritav, kui tugevdad kerelihaseid ja arendad kérgemal tasemel propriotseptsiooni
(kehateadlikkust). Jirgevalt on toodud kaks harjutust, mis kisitlevad kere domineerimist.



ISTESSETOUS TASAKAALUPALLIL

K&husirglihas

~_Sisemine
kohupdikilihas

Kéhuristilihas

Vélimine
kohupdikilihas

w
2
=
o
W
w
P4
=
o
(a]
w
o
w
Y
[
w
-
n
=)
=
<

Sooritus

1. Istu tasakaalustatult tasakaalupalli imaral poolel.

2. Painuta samaaegselt keret ja puusasid. Painuta polved ja kiitinarliigesed ning aseta

kied kérvadele.

3. Tee etteantud arv kordusi.

Kaasatud lihased

Primaarsed: kohusirglihas, kohuristilihas, sisemine kohupéikilihas, vilimine kéhupoikilihas

Sekundaarsed: lilisambasirgestaja (niude-roidelihas, pikimlihas, ogalihas), reiesirglihas,
niude-nimmelihas

Seos korvpalliga

Tugev kehatiivi on vajalik kéikide sportlike tegevuste jaoks — jooksmine, hiippamine ja
kaitseming. Tugeva kere siilitamine kehakontaktides vastasega aitab sul saavutada parema
positsiooni kohavéitluses. Kerelihased stabiliseerivad sinu raskuskeskme, kui muudad suunda
voi hiippelt maandud. Kui l6ikad ja jalaga pidurdad, siis hoog jatkub, kui sul pole kehatiive
joudu hoo peatamiseks. Kui sul pole sellist kehatiive tugevust, siis on sul suurem oht polve-
vigastuste tekkeks.
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Kdhusirglihas

Sisemine kdhupdikilihas
Kéhuristilihas
Vélimine kéhupdikilihas

Laisidekirme-pingutaja

Sooritus

1. Pane voimlemispall puusade kérvale ja néjatu sellele kiiljega.
Pane iiks jalg teise ette ja aseta jalad vastu seina, et alakeha
stabiliseerida.

2. Siilita keha sirge joondus 6lgadest puusade, pdlvede ja hiip-
peliigesteni. Painuta tilakeha kiilje suunas tile voimlemispalli
ja naase lihteasendisse. Hoia harjutuse tdiustamiseks ja
suurema viljakutse jaoks topispalli pea kohal.

3. Tee etteantud arv kordusi ja vaheta kiilge.

Kaasatud lihased
Primaarsed: sisemine kohupaikilihas, vilimine kohupaikilihas, kéhuristilihas

Sekundaarsed: liilisambasirgestaja (niude-roidelihas, pikimlihas, ogalihas), kohusirglihas,
laisidekirme-pingutaja

Seos korvpalliga

Nagu istessetdus tasakaalupallil nii ka kiiljetoste voimlemispallil arendab kiilgmisi lihaseid,
mis on vajalikud podreteks ja kere kiilgkallutuseks. Kuna liigud mitmes tasapinnas, siis peavad
kéik kere piirkonnad olema tugevad. Kui hiippad ja véitled lauapalli pirast, v6ib su iilakeha
litkuda ebamugavasse asendisse. Tugev kehatiivi aitab sul tilakeha stabiliseerida ja vihendab
nii koormuse hulka pélvedele, kui hiippelt maandud.
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OLAVIGASTUSTE ENNETUS

Maiste ,,abaluu diiskinees (liilkuvushiire) vottis kasutusele dr J. P. Warner (1992), kes leidis
selle seisundi 64 protsendil 6laliigese ebastaabiilsusega patsientidest ning peaaegu 100 prot-
sendil ola rotaatormanseti pitsumissiindroomiga patsientidest. See seisund on tuntud ka kui
SICK (eesti keeles: haige) abaluu: abaluu viarasend (scapular malposition), alumise sisemise
serva eendumine (inferior medial border prominence), kaarnajitke valu ja viirasend (coracoid
pain and malposition) ja abaluu liigutamisel liikuvushiire (dyskinesis of scapular movement).
See kirjeldab abaluu ebanormaalset liitkumist tegevuse ajal. See siindroom esineb tavaliselt
sportlastel, kes tegelevad tile-pea-tiitipi spordialadega, nagu viskajad ja korvpallurid, ning tava-
liselt iseloomustab seda abaluu ebanormaalne asend, nagu alla vajunud vai tiivataoline asend.

Arvatakse, et abaluu liikuvushiire aitab kaasa 6lavigastuste tekkele, nagu pitsumissiind-
room. Kuigi voib tunduda, et kahjustatud 6lal on madalam asend kui vastaspoolel, on reaalsus
see, et kahjustatud abaluul on viirasend, sageli on see ettepoole kaldu ja ettepodrdunud. See
abaluu viddrasend voib kahjustada 6lakompleksi olavarre iile pea tostmise ajal.

Olaliiges (keraliiges) ja abaluu-rindkere liigend (abaluu toetub rinnakorvile) libivad iile
pea liigutusel kindla litkumistee. Normaalses olas niitavad need kaks liigest spetsiifilist seost
tile pea liigutuse ajal sagitaal- ja frontaaltasapinnas. Kie tostmise algfaasi (esimest 30 kraadi)
kirjeldatakse litkumise sittimise faasina. Kie tostmisel 30 kuni 90 kraadini p6rab abaluu
iga 2 olavarre liikumiskraadi kohta 1 kraadi vérra iilespoole. Kui kie liikumine pea suunas
jatkub, siis 90-180 kraadini on see suhe 1:1. Seetottu touseb kisi abaluu podramisega 60
kraadi vorra 120 kraadi, mille tulemuseks on 6la liikumise ulatus kokku 180 kraadi, kui
kisi liigub iile pea.

See koostoo jada on iile pea liikkumisel hidavajalik. Ule pea liikumise kestel on oluline,
et olavarreluu pea (keraliigese kera) siilitaks oma asendi abaluu liigesoonsuse keskel (pesas).
Kuna abaluu liigese66nsus on iiks osa abaluust, siis abaluu asend on iile pea liikumistel
kriitilise tihtsusega. Abaluu kérvalekalle ehk liikuvushiire litkumisulatuse protsessi kestel
voib pohjustada olavigastusi, eriti kui liikumine kordub, nagu korvpallis. Selle seisundi
ennetamine on oluline nii vigastusteta mingimiseks kogu hooaja viltel kui ka optimaalse
sooritusvoime jaoks korvpallis.

Abaluu liikuvushiire ja 6la voimaliku patoloogia kolm tavalist p6hjust on lihaste pinge
ja 6la tagumise osa pinge, lihasnérkus ning lihasvisimus. Abaluu liikuvushiire korral esineb
pinge tavaliselt viikeses rinnalihases, mille tagajirjeks voib olla abaluu ettekalle ja 6la tagumise
osa pinge, ning see omakorda voib pohjustada 6lavarre sissepodrde puudujiigi (glenohumeral
internal rotation deficit— GIRD). See loob omakorda 6lavarreluu pea sundusliku imberasetuse
ette-liles koos sellega kaasneva ola sissepd6rde kaotusega.

Tavaliselt esineb abaluu juures lihasnorkus eesmises saaglihases, trapetslihase alumises ja
keskmises osas ning romblihastes. Kui need lihased on nérgad ja pirsitud, on neil piiratud
voime arendada péérdemomenti ja stabiliseerida abaluud. Norkuse tdiendavaks tulemuseks
on antud lihaste ebanormaalsed kokkutombemustrid, mis viljendub kehvas abaluu mehaa-
nikas ja asetsemises.

Lihasvisimus voib mojutada ka olaliigese liitkumist, nagu on dokumenteerinud dr T. L.
Wickiewiczi klassikalises uurimuses (Chen jt, 1999). On niidatud, et 6lalihaste visimus
pohjustab olavarreluu pea nihkumist normaalsest asendist abaluu liigese66nsuse keskelt
iilespoole, mille tulemusel kitseneb 6lanukialune ruum ja luuakse eeldus véimalikuks 6la
pitsumisstindroomiks. Vasimus voib méjutada ka abaluu asendit: see voib kalduda ettepoole,
poorata ette- ja allapoole. See abaluu ebanormaalse asendi ja dlavarreluu tilemise positsiooni
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kombinatsioon voib péhjustada 6lgade patoloogiat. Jargmised harjutused voivad aidata viltida
abaluu litkuvushiiret (diiskineesi) ja vihendada 6lgade patoloogia riski.

Ola tagumise osa (magaja) venitus (posterior capsule (sleeper) stretch)
Rinnalihaste venitus (pecroralis strerch)

Sirge kie tdsted (skapulatsioon) (scaption)

Kitekdverduste variatsioon (push-up plus)

Militaar-surumine (military press)

Seljatomme istudes (seated row)

Kohuli lamades sirge kie toste (horizontal abduction)



OLA TAGUMISE OSA (MAGAJA) VENITUS

Vaike tmarlihas
Harjaalune lihas

OLA TAASTUSRAVI

Sooritus

1. Lama kiiljel, pea tostetud v6i padjaga histi toetatud.

2. Tésta alumist kict 90 kraadi ja painuta kiiiinarliiges 90 kraadini. Painuta pélved, et
tagada kindel asend.

3. Aseta vastaskisi vigastatud kie randme alla ja litkka aeglaselt kiiiinarvart poranda
suunas, kuni tunned kerget venitust. Ole veendunud, et sdilitad 90-kraadise asendi
nii 6las kui kiitinarliigeses.

4. Hoia venitust 20-30 sekundit.
5. Tee 35 kordust. Vaheta kiilge.

Kaasatud lihased

Primaarsed: tagumine kapsel, harjaalune lihas

Sekundaarsed: viike {imarlihas

Seos korvpalliga

Magaja venitust pectakse tavalisele pesapallurite venituseks, kuid sama kasulik on see ka
korvpalluritele. Korvpall néuab korduvac kite iile pea viimist nii rinnakul kui ka kaitses.
Selle piitkonna optimaalne paindlikkus ja litkuvus saavad éla funktsiooni ainult parandada.
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RINNALIHASTE VENITUS

. S
Sooritus rinnalihas

Deltalihase
eesmine 0sg

Viike
rinnalihas |

R

1. Seisa sirgelt uksevahes.

2. Tosta moélemad kied 90-kraadise
nurga alla (6lgade kérgusele). Pai-
nuta kiitinarliigesed 90 kraadini
ja aseta kiitinarvarred vastu ukse-
raami kiilgi.

3. Nojatu veidi ettepoole ldbi ukse,
kuni tunned kerget venitust rinna-
lihastes.
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4. Hoia seda venitust 20—30 sekun-
dit.
5. Tee 3-5 kordust.

Kaasatud lihased

Primaarsed: suur rinnalihas, viike rinnalihas

Sekundaarsed: deltalihase eesmine osa

Seos korvpalliga

Elastne suur rinnalihas lubab sul siilitada korraliku kaitseasendi siis, kui su kied on téstetud
lile pea ja sa tiritad viset blokeerida. Kui sul jaib rinnalihaste elastsusest puudu, siis ei ole kite
iiles ja kiilgedele viimine nii t6hus ja efektiivne, eriti kui sul on pikad kied.
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Harjadline lihas

Deltalihase
eesmine osa 4
! - ~
A

Deltalihase
keskne osa

Eesmine saaglihas

Romblihased

Sooritus
1. Seisa sirgelt, jalad on dlgade laiuselt harkis. Hoia etteantud raskusega hantleid molemas
kides reie kérval, poidlad on ette suunacud.
2. Tostakiisi, hoides neid sirgelt keha suhtes 45-kraadise nurga all, kuni 6lgade korguseni.
3. Lase hantlid kontrollitud liigutusega lihteasendisse tagasi.

4. Tee etteantud arv kordusi.

Kaasatud lihased

Primaarsed: cesmine saaglihas, harjaiiline lihas

Sekundaarsed: deltalihase eesmine osa, deltalihase keskne osa, romblihased

Seos korvpalliga

See harjutus tugevdab 6lavéstme joupaari, mis on vajalik kite efektiivseks tile pea litkumiseks
viskamise ajal. See holmab ka lihaste tasakaalutust, mis tekib sageli siis, kui neid lihaseid
ignoreeritakse, eelistades traditsioonilisemaid harjutusi, nagu rinnalt surumine.



KATEKOVERDUSTE VARIATSIOON

Deltalihase Vaike

~ tagumine osa

R

Deltalihase
keskne osa
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Suur
rinnalihas

Sooritus

1. Lama porandal kéhuli ja véta traditsiooniline kitekoverduste asend, kus kied on
olgade laiuselt, kiitinarnukid painutatud, peopesad porandal ja keha caielikule siru-
tatud.

2. Hoides keha sirgena, siruta kiiiinarvarred ja saavuta toenglamang (kitekoverduste
iilemine asend).

3. Jatka tilesliitkkamist pérandast ja tosta tilaselg 5—-8 cm 6lgadest korgemale.
4. Lase keha tagasi alla porandale, lihteasendisse.

5. Tee etteantud arv kordusi.

Kaasatud lihased

Primaarsed: cesmine saaglihas, suur rinnalihas, viike rinnalihas

Sekundaarsed: deltalihase eesmine osa, deltalihase keskne osa

Seos korvpalliga

Kitckaverduste variatsioon on olnud pikalt eclistatud eesmise saaglihasc ja rinnalihaste grupi
tugevdamise harjutus, mis on olulised viskamisel ja sé6tmisel.




MILITAAR-SURUMINE

Deltalihase eesmine osa

—Deltalihase keskne osa
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Harjatiline lihas- .
|1 Trapetslihas

Eesmine saaglihas
|

Sooritus
|

1. Seisa sirgelt, P
hoides sobiva raskusega BN
kangi risti iile 6lgade ja | |
rangluu. Haara kangist
veidi laiemalt kui 6lgade
laius.
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2. Touka kang pea kohale,
sirutades kied tiielikult
vilja ja viies need korva-
dega iihele joonele.

3. Lase kang aeglaselt kont-
rollitud liigutusega tagasi
lihteasendisse.

4. Tee etteantud arv kordusi.

Kaasatud lihased

Primaarsed: eesmine saaglihas, deltalihase eesmine osa, deltalihase keskne osa, harjaiiline

lihas

Sekundaarsed: abaluualune lihas, trapetslihas

Seos korvpalliga

Joud ja paindlikkus on viskamisel ja blokeerimisel kriitilise tdhtsusega. Militaar-surumine
tegeleb konkreetselt nende vajadustega, aidates ka dra hoida abaluu litkuvushiiret, mida on
korvpalluritel sageli tiheldatud.
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SELJATOMME ISTUDES

Vaike romblihas

Suur romblihas
Deltalihase
tagumine osa

Olavarre-
kakspea_li_h_as /f

R

Trapetslihas

Suur Gmarlihas

Seljalailihas
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Sooritus

1. Votassisse istumisasend kaabliga varustatud masinal \/
voi kasuta soudeergomeetrit kui voimalik. Aseta mole-
mad jalad turvaliselt vastu jalaalust ning koverda kergelt
molemad polved. Haara kiepidemest nii, et mélemad peopesad
on teineteise poole suunatud.

2. Stabiliseeri iilaseljalihased ja tomba kiepidet kontrollitud kiirusega rinna alaosa
suunas, hoides kiitinarnukid kere lihedal. Ara lase kiitinarnukkidel kehast méoduda.
Hoia selg sirge ja dra nojatu tahapoole.

3. Siilita stabiilne kehatiivi ning lase kdepidemed lihteasendisse tagasi, sirutades kisi
aeglaselt ja kontrollitult.

4. Tee etteantud arv kordusi.

Kaasatud lihased

Primaarsed: seljalailihas, romblihased

Sekundaarsed: trapetslihas, suur timarlihas, deltalihase tagumine osa, 6lavarre-kakspealihas

Seos korvpalliga

Seljatomme istudes mitte ainult ei aita arendada lihaskonda 6lavigastuste ennetamiscks, vaid
aitab sul ka kaitsta ja turvata palli vastase eest.




KOHULI LAMADES SIRGE KAE TOSTE

Seljalailihas

Romblihased

3
/ Trapetslihas
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Deltalihase
tagumine osa

— yd Deltalihase
= P keskne osa

Sooritus

1. Lama kohuli laual voi laial pingil nii, et harjutust sooritav kisi ripub laua véi pingi
korval. Hoia sobiva raskusega hantlit rippuvas kies nii, et poial vaatab ette.

2. Siilita kindel haare iimber hantli, tosta kisi otse keha korvale, kuni kisi on tiielikult
sirutatud.

3. Lase kisi aeglaselt tagasi lihteasendisse.

4. Tee etteantud arv kordusi.

Kaasatud lihased

Primaarsed: romblihased, trapetslihas, deltalihase tagumine osa, deltalihase keskne osa

Sekundaarsed: scljalailihas

Seos korvpalliga

ee harjutus aitab sul arendada ja siilitada kidte vastupidavust, mis on vajalik mingu teise
See harjutus aitab sul dada ja siilitada kite vastupidavust jalik gut
poolaja voi neljanda veerandaja 16pus agressiivsel riinnakul véi kaitses mangides.
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orvpallitreening nouab konkreetsete harjutuste sooritamist, kuid sama oluline on organi-

seeritud tegevuskava. Nagu teisteski eluvaldkondades, nditeks lapse hariduse jaoks sddstes,
kodu chitades véi pensionikontot luues, aitab eesmirkide saavutamisel tegevuskava. Sportlase
treeningplaan ei ole sellest erinev. Hindamine, nii sportlase kui ka treeningplaani ettevalmista-
mine, harjutuste valik ja jirjekord on selles peatiikis tiksikasjalikult vilja toodud.

HINDAMINE

Enne treeningplaani rakendamist pead mirkima dra konkreetse teabe, et tagada sobiv reziim.
Vanus ja sugu on olulised niitajad. Kéige olulisem on haiguslugu. Mirgi tiles koik kroonilised
terviseseisundid, nagu astma voi diabeet, tugi-liikumiselundkonna puudused ja ebakorra-
pirasused voi kirurgilised protseduurid. Loetle ja kirjelda fiiiisilisi tugevusi ja norkusi. Neid
olukordi, voimeid ja nérkusi teadmata ei ole v6imalik treeningplaani koostada.

Voéta arvesse ka varasemaid treeningmahtusid / treenituse taset ja teadmisi konkreetsetest
harjutustest. Eesmirgid (nii treeneri kui ka sportlase) on korvpallis tilitihtsad. Eesmirkideta
ei ole treeningplaanil fookust. Saadaval on palju hindamismeetodeid. Vali iiks, mis on osu-
tunud usaldusviirseks ja on iihtlasi ka mugav kasutada.

SPORTLASE ETTEVALMISTUS

Kahjuks on tinapieval paljud noored sportlased fiiisiliselt vihem aktiivsed kui minevikus.
Sageli ei poora nad tihelepanu oma keha véoimalustele — eriti ndrvi-lihassiisteemile, et kohaneda
ja areneda lapsepélve jooksul loomulike fiiiisiliste koormustega. Kui kéndimine, jooksmine,
jalgrattaga s6itmine, puude otsas ronimine ja kooliaias mingimine asendatakse autoséidu ja
videomingudega, kas lapsed on siis treeningute ja voistlustega alustamisel fuiisiliselt vihem
valmis? Kas tinapieva lapsed on valmis tegema harjutusi pikema aja jooksul katkestamata?
Kas nad suudavad vigastusi viltida?

Klassikaline kiisimus, mida voite treenerilt voi eakaaslaselt joutreeningplaani alustamisel
kuulda, on , Kui palju sa suudad rinnalt suruda?“ selle asemel, et kiisida ,, Kuidas sa treenimiseks
valmistusid?“. Sa pead enne voistluste ajal noutavate korgetasemeliste oskuste omandamist
panema paika pohialused ja neid harjutama. Sama voib Gelda ka joutreeningu kohta. Enne
suurte raskuste tostmist pead tundma pohilisi joutreeningu oskusi ja harjutuste tehnikat.
Soltuvalt hetke fiiiisilisest vormist ja treeningute ajaloost v6ib enne ametlikus treeningplaanis
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osalemist olla vaja libida ettevalmistav periood joutreeninguks. Ettevalmistusperiood tagab
vajalikud fiiiisilised omadused pehmete kudede elastsuses, liigese liikuvuses ning lihaste,
kooluste ja liigeste tugevuses ja stabiilsuses. See periood parandab ka tildist fuiisilist seisundit
ja toovoimet.

Ettevalmistusperioode joutreeninguks ei libita nii sageli, kui véiks. Ometigi saavutatakse
tulemus tisna lihtsale lithikese aja jooksul. Treeningmeetodid, nagu Javoreki harjutuste
kompleksid, mis on péhireziimid ja mille on populaarseks teinud tildkehalise ettevalmistuse
treener Istvan Javorek, on t6husad. (Javorek Complex Conditioning, Second Edition, 2013.)

TREENINGPLAANI ETTEVALMISTUS

Kui sa oled treener, siis pead arendama oma sportlastele treeningplaanide kirjutamise oskust.
Treeningplaanid peaksid olema individuaalsed, et need votaksid arvesse selliseid tegureid nagu
haiguslugu, sugu, bioloogiline vanus, treeningkogemus, spordiala ja mingitav positsioon.
Joutreeningplaani eesmirk on asjakohaselt organiseerida suure koormuse (kasutatava raskuse)
rakendamine sooritatavates harjutustes keha kohanemise jaoks. Neid treeningharjutusi tehakse
pidevalt. Oige planeerimine mitte ainult ei anna soovitud tulemusi, vaid hoiab ira ka liigse
visimuse, mis voib pohjustada vigastusi.

Harjutuste valik

Korvpallurite jaoks on saadaval palju erinevaid harjutusi. Konkreetsed harjutused peaksid
p6hinema vajadusel ja eesmirkidel.

Esmased harjutused on need, mida sageli sooritatakse piisti seistes. Need néuavad soori-
tamise ajal tasakaalu, koordinatsiooni, ajastuse ja erinevate mitmeliigeseliste lihasrithmade
koostoo harmooniat. Need esmased harjutused voimaldavad kasutada ka suuremaid raskusi,
kui see on jou ja voimsuse arendamiseks asjakohane.

Toetavad harjutused néuavad tegevusi, mis rohutavad tihte liigest voi isoleeritud harjutuse
sooritamist. Niideteks on jala venitamine, jalalihaste kokkutomme, kakspealihase kok-
kutémme ja kolmpealihase venitus. Kuigi toetavatel harjutustel on oma roll, keskendub see
raamat primaarsetele harjutustele, kuna need on suurema viirtusega optimaalseks tilekand-
miseks korvpallile. Esmased mitmeliigeselised harjutused peaksid olema treeningplaani
vundamendiks. Toetavaid (isoleeritud liigesega) harjutusi, kui need on vajalikud, tuleks
pidada peenhiilestuseks.

Sooritamise jarjekord

Igapdevase harjutuste sooritamise jirjekorra puhul on oluline silmas pidada, et enne soori-
tatakse suure kiirusega voimsusharjutusi, nagu rinnalevét, ja seejirel raskustega jouharjutusi,
nagu niiteks kiikk. Suure kiirusega litkumised on nirvi-lihassiisteemile stressirohkemad,
kui aeglasema kiirusega jouharjutused ning seetottu ei tohiks sportlane iiritada visinuna
suure kiirusega harjutusi teha. Niiteks, toendoliselt suudad pirast sobivat soojendust hiipata
kérgemale (voimsustegevus), kui visinuna peale kahe-kolmetunnist korvpallitreeningut.
Samas, efektiivne kahe-kolmetunnine korvpallitreening v6ib toimuda ka pirast tileshiipet.

Kui kaasad toetavad harjutused treeningplaani, siis soorita need koikide esmaste harjutuste
lépus.
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Kordused seeria kohta

Igas harjutuste seerias sooritatavate korduste arv varieerub séltuvalt sportlase vajadusest ja
harjutuse iseloomust. Ehkki lihaste tugevus ja suurus (hiipertroofia) kiivad kisikies, peegel-
davad erinevad korduste arvud seeriates rohu asetust pigem lihasj6ule kui lihase suurusele.
Jouharjutuste sooritamise kordused {ihe seeria kohta on kokku véetud siin:

10 kordust seerias — fiiisilise jou juurdekasv, r6hu asetusega lihase hiipertroofiale.

5-6 kordust seerias — suurem fiiiisilise jou juurdekasv kui 10 korduse puhul, poorates vihem
tihelepanu lihaste hiipertroofiale, kuigi lihase hiipertroofia areng on endiselt viga hea.

1-3 kordust seerias — suurim fiiisilise jou juurdekasv koos koige vdiksema ulatusega
lihashiipertroofiaga.

Piira voimsate ja kiirete kangi ja hantliga harjutuste juures korduste arvu iihes seerias
1-5ga. suurem korduste arv pohjustab liigset visimust, kahandades nii jou arengut kui ka
tehnikat. Halb tehnika suurendab kangi, hantlite v6i sangpommi tostmisel vigastuste ohtu.

Uldine reegel on see, et korduste arvu vihendamisel iihes seerias, peaks tostetav raskus
suurenema.

Konkreetse harjutuse kogu korduste arv

Kogu korduste arvu konkreetse harjutuse ajal (koikide seeriate korduste arvu summa) arves-
tatakse samuti treeningplaani koostamisel. Selliste jouharjutuste puhul, nagu kiikk ja rinnalt
surumine, ei tohiks korduste koguarv tiletada 35 (+3). Suurema kiirusega jouharjutuste puhul
ei tohiks korduste koguarv iiletada 25 (+3) v6i on tulemuseks keha liiga suur visimus.

Juhised seeriate korduste arvu ja korduste koguarvu kohta konkreetse harjutuse jaoks
aitavad igapdevast treeningplaani vilja to6tada.

Treeningpédevad néadalas

Kui oled ette valmistanud hooajavilise treeningplaani, mis v6ib olla 6, 8 voi 12 nidalat pikk
(kui mitte kauem), siis joutreening on tavaliselt ette nihtud kolmel véi neljal pieval nida-
las. Need treeningpdevad on kavandatud eesmirgiga tohustada sportlikku sooritusvoimet,
viltides samal ajal iiletreenitust (liigse visimuse tekitamist), kui treeningplaan progresseerub
ettendhtud aja jooksul. Selles peatiikis kirjeldatakse kolm-pdeva-nidalas treeningplaani, sest
sedatiilipi treeningplaani on lihtne jirgida ning see on viga t6hus.

Kolm-pieva-nidalas treeningplaan toimub esmaspieviti, kolmapieviti ja reedeti. Iga
treeningpidev miiratakse kui raske, keskmine voi kerge paev. Esmaspieva peetakse tavaliselc
raskeks paevaks, sest eeldatakse, et oled nidalavahetusel histi vilja puhanud, et valmistuda
intensiivseks esmaspaevaseks treeninguks. Raske pieva jooksul sooritad ettemairatud harjutusi
koige suuremate raskustega ning kéige suurema hulga korduste arvuga.

Kolmapiev on kerge harjutuste paev. Void teha samu harjutusi nagu esmaspieval voi
lisada moéned erinevad harjutused. Iga seeria raskust ja korduste koguarvu vihendatakse
esmaspidevase treeningu suhtes 20-30 protsendi vorra.

Reede on keskmine treeningpiev. See piev sisaldab koiki samu harjutusi, mida sooritati
esmaspieval raske treeningu ajal. Kuid keskmisel paeval viheneb esmaspdevase treeninguga
vorreldes iga seeria koormus ja korduste koguarv 15-20 protsendi vorra, séltuvalt sooritatavast
harjutusest.

Variatiivsus on voti. Jou juurdekasvu saavutamiseks pead treeningul kévasti td6tama.
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Siiski pead jirgmise nidala raskeks treeninguks valmistumisel raskest treeningpievast taas-
tuma. Suutlikkus taastuda stressirohkest treeningust on ka péhjus, miks pesapallimingijal
ei ole mitte ainult visete arvestus, vaid ka ligikaudu neli pieva puhkust midngupievade vahel.
Viskaja peab voimaldama oma kehal tiielikult taastuda, et ta suudaks jirgmise soorituse ajal
optimaalselt visata.

Kuna esmaspiev on raske piev, mil tostad suuri raskusi, siis see on ideaalne stiimul jéu
ja voimsuse suurendamiseks. Jirgmine, kerge trenn kolmapieval lubab esmaspdevasest ras-
kest treeningust taastuda. Keskmine piev, reede, siilitab kiill esmaspdeval treeningu jooksul
saavutatud juurdekasvu, kuid ei tekita kehale tilemairast stressi, kindlustades, et jirgmisel
esmaspieval on veel iiks edukas raske treening. Esmaspiev-kolmapiev-reede treeningud on
kujundatud selle filosoofia jirgi:

* Esmaspidev — raske treeningpiev pakub optimaalset juurdekasvu jouniitajates.

* Kolmapiev — kerge treeningpidev voimaldab raskest esmaspdevasest treeningust
taastuda.

* Reede—keskmine treeningpiev siilitab raskel pieval saavutatud kasvu liigset visimust
tekitamata jargmiseks raskeks pdevaks valmistumisel.

Maétle tagakiiki harjutusele (joonis 10.1), mille voib planeerida jirgmiselt:

e Esmaspiev — kéige raskem kiikk, 136 kg. Kordusi kéikides seeriates kokku 35.

*  Kolmapiev — kéige suurem tostetav raskus on 102 kg (25 protsenti esmaspievasest
vihem). Korduste koguarv on 25 (25 protsenti esmaspievasest vihem).

* Reede - kdige suurem tostetav raskus on 115 kg (15 protsenti esmaspdevasest vihem).
Korduste koguarv on 30 (15 protsenti esmaspievasest vihem).

Joud, siis voimsus

Nii jéu- kui ka voimsuseharjutused v6ib sooritada samaaegse treeningperioodi jooksul, kuigi
sellel treeningperioodil tuleks rohutada siiski ainult iihte fuiisilist omadust. Niiteks, mara-
toniks treeniv sportlane ei saa samal ajal treenida tostespordivoistlusteks. Maratonijooksja v6ib
joutreeningut sooritada, et aidata jooksuvoimele kaasa, kuid maratonitreeningu réhuasetus
on labitud kilomeetritel, mitte raskuste tdstmisel.

Sama v6ib delda ka j6u ja voimsuse kohta. Joud on voimsuse vundament. Pead saavutama
piisava tugevuse optimaalse jou genereerimiseks enne, kui proovid sedasama joudu suuremal
kiirusel tekitada. Kui sa ei ole optimaalse joutaseme tekitamiseks piisavalt tugev, kuidas sa
siis suudad neid puuduvaid jéutasemeid suurematel kiirustel rakendada? Suurema kiirusega
liikumised on ka kehale stressirohkemad. Jouvundament suurendab viljundit ning tdiendavaid
pehmete kudede ja sidemete scruktuure ja liigeste terviklikkust, aidates viltida vigastusi.

Kui oled treeningplaani libimiseks valmistunud, peaksid joutreeningu esimesed neli
nidalat rohutama jéudu, mis kutsub esile lihaste hiipertroofia. Sel ajal v6id tutvuda ka
voimsuse harjutustega nagu klassikalised tostmisharjutused, kuid rohk peaks olema nende
suure kiirusega sooritatavate harjutuste korrektsel tehnikal. Joutreeningu nelja esimese nidala
l6pus jitka jouharjutustega, kuid réhk liigub jirgmisel neljanidalasel treeningperioodil
arendatavatele voimsuse harjutustele.
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136
Harjutus: tagakiikk
35 kordust

=
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—‘g 115
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90

25 kordust
Esmaspéev Kolmapaev Reede

Treeningp&evad

Joonis 10.1. Treeningn&dal, kasutades naitena tagakuki harjutust

Efektiivsete treeningplaanide koostamine, nagu iga teine oskus, on saavutatav korduva prak-
tika abil. Selle peatiiki juhised aitavad vilja td6tada tohusaid treeningplaane.
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jargmist: ,Kolleegid valisid dr Cole’i USA 19 parema spordimeditsiini spetsialisti hulka.“ Ta
on Chicago Bullsi NBA meeskonna arst, Chicago White Soxi pesapallimeeskonna ja Chicago
DePauli Ulikooli meditsiinimeeskonna liige.

Dr Brian J. Cole on Rushis asuva organisatsiooni Mid-West Orthopaedics liige, ortopeedi-
liste tervishoiuteenuste piirkondlik juht. Ta pilvis 2015. aastal Ameerika Fiisioteraapia Assot-
siatsiooni spordifiisioteraapia sektsiooni Lynn Wallace’i nimelise kliinilise koolitaja auhinna.




AUTORITEST

Teadusmagister, fiisioterapeut ja sertifitseeritud joutreener
Rob Panariello on l6petanud Ithaca Kolledzi bakalaureuse 6ppe
nii fusioteraapias kui ka sporditeadustes ja treeningépetuses.
Lisaks on tal Queensi KolledZi magistrikraad spordifiisioloo-
gias. Ta on litsentsitud fiisioterapeut, NATA sertifitseeritud
sporditreener ning NSCA sertifitseeritud {ildkehalise ette-
valmistuse spetsialist. Panariello on tegutsenud rohkem kui 30
aastat sporditreeningute, taastusravi ja sportliku sooritusvéime
valdkonnas.

Panariello on 6ppinud tildkehalise ettevalmistuse treeneriks
endises Ida-Saksamaal, Néukogude Liidus ja Bulgaarias. Tema
kogemused hélmavad kiitmmet aastat (1986-1995) iildkehalise ettevalmistuse peatreenerina
St. Johni Ulikoolis, Ameerika jalgpalli liigas New Yorgi ja New Jersey Knightsis (1991) ning
WUSA New York Poweri professionaalses naistejalgpalliliigas (2001-2002). Ta to6tab paljude
NFLi, NBA ja iilikoolide meeskondade ning treenerite konsultandina.

Ta on USAs tuntud spordimeditsiini, taastusravi ning iildkehalise ettevalmistuse vald-
konnas. Ta peab nendel teemadel kogu riigis loenguid ja temalt on ilmunud iile 60 eelret-
senseeritud artikli. Panariello sai maineka Riikliku Kehalise Ettevalmistuse Assotsiatsiooni
presidendi auhinna 1998. aastal ning ta kuulub USA Uldkehalise Ettevalmistuse Treenerite
Kuulsuste Halli.
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KORVPALLI-

anatoomia

~See raamat aitab lihtsate korvpalliga seotud selgituste
ja illustratsioonidega ennast korvpallimdnguks
parimasse vormi viia."”

— Priit Lehismets, Eesti koondise fiisioterapeut

»Lisaks sooritusvéime téstmisele on see sinu illustreeritud
abimees korvpallis enim esinevate vigastuste ennetamiseks
ja taastusraviks.”

— Kaspar Roivassepp, Sportomedica kliiniku ja PERH-i ortopeed,
paljude Eesti tipp- ja hobisportlaste abimees

Vaata jirgi, mida on vaja teha selleks, et maksimeerida viljakul enda joud,
voimsus, viledus ja kiirus. ,Korvpalli anatoomia®“ niitab sulle, kuidas paran-
dada sooritusvoimet lihasjoudu suurendades ja labi iga liigutuse efektiivsuse
optimeerimise.

,Korvpallianatoomia“ sisaldab 88 koige tohusamat korvpallispetsiifilist harju-
tust, millele on lisatud sammsammulised kirjeldused ja virvilised anatoomia-
joonised, mis niitavad kaasatud lihaseid.

Kiesolev raamat liheb harjutustest kaugemale, asetades sind viljakule tihedasse
konkurentsi. Pooretel, kaitsemingus, lauavoéitluses ja viskamisel kasutatavate
lihaste illustratsioonid niitavad, kuidas harjutused on korvpallis reaalselt seotud
sooritusvoimega.

Sa suundud viljakult ka treeningsaali, et teha endale selgeks peamiste 6la-,
hiippeliigese ja polvevigastuste anatoomia ning harjutused selliste tagasilookide
viltimiseks ja vajadusel nendest taastumiseks.

,Korvpallianatoomia“ on kohustuslik raamat kéigile, kes hindavad miangu ilu
ja atleetlikkust — olgu see siis mingija, treener voi pealtvaataja.



