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Istuge pingil, hantlid mdlemas kaes, peopesad vastamisi:

- sisse hingates koverdage kiiiinarvart ja poérake peopesa iiles
enda poole enne, kui kiiiinarvars jouab horisontaalasendisse;
- viige liigutus kiiiinarnukki tostes I6puni ja hingake liigutuse 16pus vélja.
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jaolavarrelihase too

Olavarre-kodarluu lihase
intensiivne t60
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Kiiiinarmine randmesirutaja

See harjutus mojutab dlavarre-kodarluu lihast (véljapddrajalihast), dla-

Peamiselt

olavarre-kakspealihase t60

varrelihase eesmist osa, olavarre-kakspealihast, deltalihase eesmist
osa ning vahesel maaral kaarnajatke-6lavarre lihast ja suure rinna-
lihase rangluumisi kiude.

KOLM VOIMALUST HARJUT SOORITA

Olavarreluu /‘it/jr

1
1 :Il. Kiiiinarluu

i
Kodarluu ﬂ
4

(2]

11

Viljapooramine

[2] sissepooramine o

Bi haanik isukohast véimaldab see harjutus matkida taieli-
kult dlavarre-kakspealihase f i ehk vahesel maaral dlavarre
ettepoole viimist, kuid peamiselt kiiiinarvarre koverdamist ja valja
pooramist.
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kiilinarnukk reie sisekiiljele:

Rangluu - sisse hingates kéverdage kiilinarvart; lanukk . Rangluu

Rinnak - liigutuse I6pus hingake vélja.
Kaarnajatke

Olavarreluu

Harjutus mojutab eelkdige olavarre-kaks-

. i . . Kaarnajatke-
pealihast ja dlavarrelihase eesmist osa.
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PIKK LIHAS,
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Lihema lihase puhul on kangi joudlg lihem ja
lihas on seetdttu vdimeline rakendama suuremat
joudu. Pikema lihase puhul on kangi joudlg pikem
ning lihas ei ole nii jouline.
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LIIGESE LIIKUMISULATUSE MOJU LIHASE PIKKUSELE
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Inimene saab viia kde kiiiinarliigesest iilesirutusse,
liigese liilkumisulatus on vaga suur, mille tottu on tema
olavarre-kakspealihas pikk.

Inimene ei saa katt kiilinarliigest taielikult vélja sirutada,
liigese liilkumisulatus on piiratud, mille t6ttu on tema
olavarre-kakspealihas liihike.

Olavarre-
kakspealihas,
liihike pea

Olavarrelihas

Lihase arendamiseks ja lihasmassi suurendamiseks ei ole vaja tais-
amplituudis treenida. Uldiselt soodustab suurte raskustega treenimine
lihase suurenemist, kuid lihaste ja kddluste rebendite véltimiseks on
oluline raskuste kasvades liigutuse ulatust treenimisfaasis vahendada.
Treeningu alguses on aga liigese liikuvuse sailitamiseks oluline teha
maksimaalse ulatusega liigutusi vaikeste raskustega.

Kui liigest maksimaalse ulatusega ei kasutata, kipub see ajaga oma
liitkuvust kaotama, mis viib lihase pédrdumatu liihenemiseni ja asen-
dumiseni koolusega. Seda nimetatakse fibroosiks, mis annab vanurite
ja teatud puuetega inimeste kehale iseloomuliku sdlmelise valimuse.
Lihaste treenimiseks, arendamiseks ja liikuvuse sailitamiseks tuleb
seega treenida kergelt maksimaalse ulatusega ja raskuste kasvades
jark-jargult liigutuse ulatust vahendada.
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