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AITAKAVELYKOULU

« Aitakavely on levinnyt yleisurheilusta monen muun urheilulajin kayttoon, kun on huo-
mattu harjoitteiden mahdollisuudet erityisesti lantion seudun liikkuvuuden, yleisen
tasapainon ja ketteryyden kehittajana. Aidat toimivat oivallisesti liikkeiden ohjaajina
ja rajoittajina. Ne luovat ympariston, joka ”pakottaa” sopivassa maariin urheilijan li-
saamaan lantion liikkuvuutta ja parantamaan tasapainoa. Erityisesti nopean kasvun vai-
heessa olevilla nuorilla on puutteita naissa ominaisuuksissa.
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« Aitakavelykoulun videoissa kaydaan seikkaperaisesti lapi erilaisia perusharjoituksia ja
niista tehtyja kehitelmia, joilla saadaan lisaa haastetta harjoitteluun. Valmentaja voi
poimia valikoimasta omalle ryhmalleen tai valmennettavalleen sopivantasoisia harjoi-
tuksia.

« Virheelliset suoritustavat tunnistava ja huomioiva valmentaja pystyy kohentamaan val-
mennettaviensa harjoitusten laatua ja tehoa. Liikkeiden kriittisten tekijoiden havain-
nointia on helpotettu videoilla hidastuksin ja pysaytyskuvin.

Aitakavely koko
jalkapohjalla askeltaen

Aitakavelyn perusliike

Harjoitteen tavoitteena on hallita vartalon asento
samalla kun toimitaan tukijalan varassa ja liikutetaan
toista jalkaa. Tukijalan tulee pysya paikallaan alustas-
sa. Liike lahtee lonkasta.

Aidan korkeus valitaan niin, etta urheilija suoriutuu
liilkkeesta viela puhtaasti.

Tavoite: Kehon hallinta ja lonkan liikkuvuus, tukipin-
tana koko jalkapohja

Huomioi ohjauksessa:
« hyva ryhti, korjaa kallistukset

« eteen tuotavan jalan polvi kiertyy kainalon kautta ja
kantapaa pakaran kautta

« alas laskettaessa lonkka-polvi-varvas -linja osoittaa
suoraan eteenpain

« tukijalka ja lantio pysyvat ojentuneena ja suoraan
eteenpain

» saada aitakorkeus urheilijan pituuden ja liikkuvuu-
den mukaan
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Aitakavely pakialla

Aitakavely pakialla on perusliiketta hieman vaikeampi
versio. Liike soveltuu hyvin juoksijoiden harjoitukseksi.

Urheilija pysyy koko liikkeen ajan kantapaat irti maasta.
Aidan ylityksen aikana tukijalka pyritaan pitamaan pai-
kallaan. Sen ei juuri tarvitse kiertya mukana vaan liike
keskittyy tukijalan lonkkaan. Ryhti tulee sailya hyvana.

Tavoite: Kehon hallinta ja lonkan liikkuvuus, tukipinta-
na vain pakia

Huomioi ohjauksessa:

« aitakavelyn perusliikkeen ohjeet

» kantapaa pysyy koko ajan irti alustalta
« nilkan ja saaren linjaus sailyy

Aitakavely takaperin

Aitakavely takaperin vaatii hyvaa lantion ja keskivarta-
lon hallintaa. Harjoitus kehittaa lonkan liikkuvuutta ja
tehostaa lonkan tukilihasten toimintaa. Liike kehittaa
myos tasapainoa.

Harjoitus kannattaa tehda aluksi hitaasti. Liike tulee
saada sujuvaksi ja jatkuvaksi. Vasta sen jalkeen voidaan
hieman nopeuttaa rytmia.

Tavoite: Kehon hallinta ja lonkan liikkuvuus

Huomioi ohjauksessa:

« aitakavelyn perusliikkeen ohjeet

e litkesuunta muuttuu

« jalan tyonto mahdollisimman pitkalle taakse

» koko vartalo kallistuu eteenpain, lantio pysyy ojentu-
neena

Aitakavely edestakaisin

Liike on aitakavelyn perusversion ja takaperin tehdyn
harjoituksen yhdistelma. Tavoitteena on tasainen ja
hallittu suoritus.

Suunnan muutokset kehittavat tasapainoa. Harjoitus
parantaa myos liikkuvuutta.

Tavoite: Kehon hallinta ja lonkan liikkuvuus suunnan
muutoksessa

Huomioi ohjauksessa:

« kaksi aitaa eteenpain, yksi taaksepain
« hyva ryhti, korjaa kallistukset

« nilkan ja saaren linjaus sailyy
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Aitakavely kadet ylhaalla

Aitakavely kadet ylhaalla tekee tasapainon yllapitamisen
sivusuunnassa hieman haastavammaksi. Vartalon ryhdin
sailyttaminen liikkeen aikana on tassakin liikkeen versios-
sa keskeista.

Kasissa voi pitaa esimerkiksi keppia tai palloa.
Tavoite: Kehon hallinta, kadet ohjaavat ryhdin yllapitoa

Huomioi ohjauksessa:

« aitakavelyn perusliikkeen ohjeet

« vartalo sailyttaa ryhtinsa

« kadet pysyvat ylhaalla vartalon jatkeena

« korjaa kasien huojunnat

« lilkkeen voi tehda myos valineen esim. kepin kanssa

Aitakavely kuntopalion
kanssa

Tassa harjoituksessa aitakavelya vaikeutetaan pitamalla
kuntopalloa suorilla kasilla vartalon edessa, hartioiden
korkeudella. Palloa kuljetetaan mahdollisimman suoravii-
vaisesti eteenpain samalla kun kahlataan aitoja.

Liike vaatii perusversioon verrattuna hieman enemman
tasapainoa ja vartalon lihasten voimaa. Kuntopallon paino
valitaan urheilijan suorituskyvyn mukaan. Yleensa 2-5
kg:n painoinen pallo riittaa.

Tavoite: Kehon ja lisakuorman hallinta

Huomioi ohjauksessa:

« aitakavelyn perusliikkeen ohjeet

« korjaa taakse kallistus

« vartalo sailyttaa ryhtinsa

« kuntopallo pysyy tiukasti urheilijan edessa

Aitakavely kuntopalion
kanssa vastaliikkeella

Kuntopallon kanssa tehtavassa harjoituksessa yhdistyy
lantion ja alaselan tukilihasten seka rintakehan kiertoon
osallistuvien lihasten harjoitus.

Tassa aitakavelyn versiossa kuntopalloa viedaan hartioi-
den tasossa puolelta toiselle. Liike rytmitetaan niin, etta
pallo kiertyy aina aitaa ylittavan jalan puoleen. Kierto
tapahtuu rintakehan alueelta. Lantio ja alaselka pysyvat
eteenpain koko suorituksen ajan.

Tavoite: Kehon ja lisakuorman hallinta

Huomioi ohjauksessa:
« pallon kierto aitaa ylittavan jalan puolelle
» vartalo sailyttaa ryhtinsa
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Aitakavely kepin kanssa
vastaliikkeella

Tassa aitakavelyharjoituksessa korostuu ylavartalon,
lantion ja jalkojen yhteistyo. Liike rytmittyy niin, etta
vartalon kierto (kepin liike) aloittaa liikkeen silmanrapa-
ysta aikaisemmin kuin muut kehon osat.

Liike vaatii koko vartalon yhteistyota. Tukijalan lonkka
toimii liikkeen keskuksena.

Taman harjoituksen opettelu kannattaa aloittaa hitaasta
vauhdista. Tavoitteena on hallittu ja sujuva aitakavely.
Vauhtia kannattaa kasvattaa vasta kun hidas liike on
hallittua.

Tavoite: Kehon hallinta, keppi rytmittaa liiketta

Huomioi ohjauksessa:

« kepin kierto aitaa ylittavan jalan puolelle

« keppi pysyy suorilla kasilla paan ylapuolella

« vartalo sailyttaa ryhtinsa

« ylavartalon vastaliike rytmittaa jalkojen liiketta

Aitakavely can-can

Aitakavelyn can-can -versiossa harjoitellaan tukijalan
lonkan hallintaa.

Tukijalan lonkka pysyy ylhaalla ja saman jalan polvi sai-
lyttaa asentonsa, kun vapaa jalka heilautetaan aidan yli.

Aitakorkeus tulee sovittaa niin, etta liikepuhtaus sailyy.
Osaamisen parantuessa aitojen korkeutta nostetaan as-
teittain.

Tassa harjoituksessa lantion alueen lihaskireydet naky-
vat ennen kaikkea tukijalan lonkan ja polven ”pettami-
sena”. Valmentajan kannattaa tarkkailla liiketta erityi-
sesti sivusta.

Tavoite: Kehon hallinta

Huomioi ohjauksessa:

« vartalo sailyttaa ryhtinsa

« tukijalan lonkka pysyy ojennettuna, korjaa “istuva”
asento

» saada aidan korkeus sopivaksi, jotta asento sailyy
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Aitakavely can-can
valihypylla

Liiketta rytmittava valihyppy tuo can-can -harjoituk-
seen lisaa haastetta. Tavoitteena on edelleen pitaa
lantio ylhaalla ja tukijalka suorana. Tukijalan polvi ei
kuitenkaan saa olla yliojennettuna. Aidan yli heilah-
tavaa polvea voi nostaa niin ylos kuin liikkuvuus antaa
lantion alueelta myoten.

Tavoite: Kehon hallinta ja liikkeen rytmitys

Huomioi ohjauksessa: e

« vartalo sdilyttaa ryhtinsa == === _Th—:-.___“r —
« tukijalan lonkka pysyy ojennettuna T e T Al N
« lilkke etenee rytmikkaasti — 1l 7Ry .
« korjaa, jos lantio putoaa alas tai tukijalka koukistuu
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Aitakavely heilurilla

Aitakavelyn heiluriversiossa tavoitellaan erityisesti tu-
kijalan hallittua liiketta. Harjoitus kehittaa erityisesti

tukijalan lonkan sivuttaista liikkuvuutta ja lonkan pita-
vyytta.

Aidan yli meneva jalka heilahtaa polvi ojentuneena
ensin sivulle ristiin ja sielta alas eteen.

Mita paremmin urheilija pystyy pitamaan tukijalan
paikallaan alustassa, sita enemman lonkka joutuu liik-
kumaan.

Tavoite: Kehon hallinta ja lonkan liikkuvuus sivusuun-
nassa

Huomioi ohjauksessa:

« aidan yli menevan jalan heilahdus polvi ojentuneena
eteen ristiin aidan yli sivulle ja alas eteen

« tarkista lonkka-polvi-nilkka -linjaus- heilahdus tapah-
tuu hallitusti
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Aitakavely pyorahtaen

Pyorahtaen tehty aitakavely on yhdistetty tasapaino-
ja litkkuvuusharjoitus. Vartalo sailyy ryhdissa pyorah-
dysten aikana.

Liike alkaa kylki edella. Nosta menosuunnan puoleinen
jalka etukautta aidan yli, pyorahda puoli kierrosta,
kierra toinen jalka aidan yli kuten aitakavelyssa, pyo-
rahda puoli kierrosta ja jatka takaperin seuraavan
aidan yli jne.

Tavoitteena on liikkeen sujuvuus ja jatkuvuus. Sovita
vauhti ja aitakorkeus aluksi tarpeeksi matalalle, jotta
liike pysyy koko suorituksen ajan hallittuna.

Tavoite: Kehon hallinta eri lilkesuunnassa

Huomioi ohjauksessa:
« alkuasento kylki edella
« vartalo sailyttaa ryhtinsa; korjaa kallistukset

y ‘ Terve urheilija -ohjelma edistaa nuorten urheilijoiden
- LIV kehittavaa ja samalla vammoja ehkaisevaa harjoittelua ja
TERVE URHEILLIA valmennusta. Ohjelma on osa UKK-instituutin koordinoimaa
Liikuntavammojen valtakunnallista ehkaisyohjelmaa (LiVE).
O UKK-instituutti Lue lisaa osoitteesta terveurheilija.fi.
Tampereen Urheiluldikériasema Hanketta ovat rahoittaneet OPM ja STM.



