LALTURTIUMPPA

Teksti: Markus Muikku ja Venla Viinijoki

Kuvat: Venla Viinijoki

Jos venetté ei koskaan huolleta, todennikoisesti ongelmia
kasaantuu — joku osa reistailee tai pitdé jopa vaihtaa. Sama
patee myoOs meihin ihmisiin. Jos jatimme itsemme
huoltamatta, kohtaamme todenndkdisesti ennemmin tai
myO6hemmin ongelmia. Siksi on tirkeéé pitdd huolta myos
omasta kehosta. Pitdmalla sddnnollisesti huolta
toimintakyvystési varmistat, ettd veneilystd nauttiminen
onnistuu tulevinakin kesina.

Veneilemme ympéristossi, jossa on monia mahdollisuuksia
yllépitad liikkuntakykyd. On lukuisia saaripolkuja, vesi on
usein uimaldmpdistd ja muutenkin luonto on lihella.
Joskus kuitenkin tulee erilaisia tilanteita (hirvikérpéset),
kun metsdén ei tee mieli mennd. Silloin hyva vaihtoehto on
esimerkiksi laiturijumppa. Mikéén tapa liikkua ei ole
huono. Sanotaan, ettd paras harjoitus on se, joka tulee
tehdyksi. Kokosimme kuitenkin tédhén lyhyen ja helpon
laiturijumpan, jonka voi toteuttaa kuka vaan ja missé vaan.
Vilineeksi on hyvé varata jokin keppi, kuten harjanvarsi.

Oheinen jumppa kehittié niitd ominaisuuksia, joita vesilld
liikkkuessa tarvitsemme. Seuraavilla liikkeill4 kehitimme
tasapainoa, lihasvoimaa seka liikkuvuutta. Hyva tasapaino
auttaa meitd ehkdisemiin esimerkiksi kaatumisia. Vaikutus
korostuu vield liikkuvalla alustalla, kuten veneessa.

Laiturjumppa 1-3 kierrosta

Harjoitus 1. Polven nosto keppiin

Ohje: Pidé kédet suorana alaviistoon kuvan
mukaisesti, keppi késien vélissé. Seiso suorassa
Ja nosta jalkoja vuorotellen. Pyri koskemaan
polvella keppiin. Kiinnitd huomio ryhtiisi. Ota
tarvittaessa tukea.
Toista 8—12 kertaa per

Harjoitus 2. Hyvéé huomenta

Ohje: Seiso suorassa, hartioiden levyinen
haara-asento. Aseta keppi niskan taakse.
Léhde kumartamaan selkéd suorana eteen-
péin, polvissa pieni jousto. Aléd anna selan
pyoristya. Toista 5-10 kertaa.

Harjoitus 3. Sivutaivutus

Ohje: Nosta keppi ilmaan kadet
suorana. Léhde taivuttamaan
vuorotellen sivulta toiselle. Toista
5-10 kertaa per puoli. Vinkki: Voit
myds tehdé taivutukset keppi
niskan takana.

Harjoitus 4. Varpaille nousu

Ohje: Seiso suorassa, hartioiden levyinen
haara-asento. Aseta keppi niskan taakse.
L&hde nousemaan varpaille, pyri pysymééan
hetki ja laskeudu rauhassa alas. Tarvittaessa
ota tukea. Toista 8—12 Kkertaa.

Harjoitus 5. Hartioiden nosto

Ohje: Seiso suorassa. Pida kadet
suorana ja keppii késien vélissa.
Nosta hartiat ylés ja rentouta.
Toista 812 kertaa.

Harjoitus 6. Kepin vienti
taakse

Ohje: Seiso suorassa.
Nosta keppi kéddet suorana
yléspéin ja vie niin pitkélle
taakse kuin pystyt. Vélté
seldn notkistumista. Toista
8—12 kertaa.
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