Lammittelylla parempiin tuloksiin

Tarvitset vain vartin ennen pelid. Hyvi lammittely takaa sen, etta paiset peliin helpommin ja
nopeammin Kkiinni ja valtyt samalla loukkaantumisilta.

Kaksikymmentdviisi vuotta sulkapalloa harrastanut litkkunnanohjaaja ja personal trainer Joachim
Bartholdi kertoo lajin kuuluvan olennaisena osana valmentamiensa kuntoilijoiden ohjelmaan.

— Sulkapallo toimii loistavana koordinaatiota kehittdvina litkuntana ja silld on suotuisia vaikutuksia
luustoon, Bartholdi summaa. — Liséksi osalle valmentamistani kuntoilijoista on tirkedé kehittda
tasapainoa ja sithen tarkoitukseen laji soveltuu mainiosti.

Alkulammittelyksi Bartholdi suosittelee kevyttd hyppelyé ja litkkumista kentén alueella seka
varjolyontejd mailan kanssa niin, ettd ensimmaéiset hikipisarat valuvat otsalle. Aikaa
alkuldmmittelyyn tulisi hinen mukaansa varata 10 -15 minuuttia.

Alkuldmmittelyn jdlkeen kannattaa venytelld pohkeet, pakaralihakset, etu- ja takareiden lihakset.
Ylévartalosta venytellddn rintalihakset ja yldvartalon kiertéjét.

Jokaista venytysta tulisi pitdd ylla viitisen sekuntia ja toistaa venytys kahdesti. Néin
alkuvenyttelyyn kuluu kokonaisuudessaan vain viisi minuuttia, Bartholdi neuvoo. — Vaikka
pelivuoro kestdd usein vain tunnin, kannattaa alkulimmittelyyn ja -venyttelyyn varata aikaa.

Héanen mukaansa hyva valmistautuminen takaa sen, ettd peliin padsee helpommin ja nopeammin
kiinni ja samalla vilttyy loukkaantumisilta. Alkulimmittelyn seurauksena verenkierto lihaksistossa

vilkastuu ja lihasten koordinaatio paranee.

Hyvéa lammittely ja peliin valmistavat venyttelyt vihentévit loukkaantumisriskid. Alkuldmmittelyn
ja -venyttelyn jélkeen keho on myds valmiimpi vastaanottamaan tulevan harjoituksen.
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