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Voimavesijuoksun tekniikka ja esimerkkiohjelma 4 viikolle

Teksti Eevaliisa Anttila 2007
Kuvat Hannu perili ja Eevaliisa Anttila

Voimavesijuoksu on vesijuoksua kisi- ja
jalkaliikkeité tehostavilla vastusvilineillé.
Erityisen mukavaa voimavesijuoksu on
luonnonkauniissa vesistdissd kesélld har-
joitellessa. Voimavesijuoksuun tarvitset
vesihanskat késiin ja AQx-vesijuoksu-
kengit jalkoihin. Voimavesijuoksu
parantaa tehokkaasti lihaskestévyyttd, kun
teet vesijuoksun késivedon ja jalkapotkun
riittdvin nopeasti. My0s yleiskunto
paranee, lihakset kiinteytyvit ja rasva palaa tehokkaammin kuin samalla tempolla ilman
voimavesijuoksuvilineitid. Voimavesijuoksussa vilineind kaytettivid vesihanskoja ja
jalkavastusvilineitd, AQx-vesijuoksukenkid voi hankkia hyvin varustelluista urheilukaupoista
ja joistakin tavarataloista taikka vesiliikuntavélineitd myyvistd muista yrityksistd, kuten
Suomalaisesta Vesiliikuntainstituutista. Katso liséd internetistd www.vesiliikunta.com >
kauppa > voimavesijuoksuvilineet.

Vesihanskat lisavastuksena kéisiin

Vesijuostessa késivedon tehoa voi lisétd vesihanskoilla. Vesihanskojen valmistusmateriaalina
kéaytetdédn esimerkiksi lycraa eli “uimapukukangasta” ja neonpreenii eli
“sukelluspukumateriaalia”. Néistd neonpreeniset vesihanskat ovat kestdvampid. Lycraisissa
vesihankoissa ompeleet rispaantuvat ja purkautuvat kokemusten mukaan helposti. Lycrasta
valmisettujen vesihanskojen kéyttéjistd osa kertoo, ettd nopeasti vesijuostessa vesihanskojen
sisdiin menee vettd kidden palautusvaiheen alkuosassa. Tdma tuntuu epdmielyttivaltd ja
hidastaa késivetoliikettd kdytdnnossa.

Kun vesihanskoilla juoksee sormet harallaan, huomaa miten ne vastustavat vettd selvésti
enemmaén. Niiden tehosta vesijuoksunopeuden lisddmisessé ei ole tutkittua tietoa.

Veshanskoja kiyttiessd kannattaa erityistd
huomiota kiinnitttdd ergonomiaan. Hartiat
kannattaa pitdd alhaalla ja niska pitkénd,
jotta ei kuormiteta niska-hartiaseutua
haitallisesti. Jos vastusta lisdtddn haskoja
kiyttamalld, vaikka lihasvoimaa ei ole
riittdvésti, puutetta kompensoidaan
helposti apulihaksilla ja vesijuoksusta
tulee ergonomisesti haitallista.
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Vesihanskoilla voit parantaa vesilitkunnan tehoa. Ne laajentavat kasien tukipintaa - kasistd
tulee kuin vesilintujen rdpylét. Ne tehostavat lihasty6td merkittavésti, koska vesihanskat
vastustavat pitkén vipuvarren, yldraajojen pééssi. Kéytinnossd koemme lihasmassan
lisdéntymisen “lihasten kiinteytymisend”.
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Pue vesihanskat késiin ja kiinnitd ne vesihanskojen omilla tarranauhoilla. Juokse
vesihanskoilla lihasvoimaa parantavasti samalla tempolla kuin juokset ilman vesihanskoja.
Pidé sormet harallaan ja vesihanskan kimmen kohtisuoraan veden vastusta kohden. Kauho
siis vettd edestd taakse niin, ettd kyynérpédad on 90 asteen kulmassa. Kyynérpdd hipoo
vesivyotd joka kisivedolla. Pidd ergonomia hyvind: hartiat alhaalla ja niska pitkéné, katse on
suoraan eteen. Vesihanskat lisdédvit késiliikkeiden lihasty6téd vesijuoksussa ja
vesijumppaliikkeissd. Huuhtele vesihanskat ja kuivaa ne huoneenlammdgsséd voimavesijuoksun
jélkeen niin ne kestdvit pidempéén. Vesihanskat ovat Suomalaisen Vesiliikuntainstituutin
asiantuntijaryhmin testaama ja suosittelema tuote nimenomaan lihaskestivyyttd parantavaan
vesijuoksuun.

AQx-vesijuoksukengiit jalka-
apuvilineinid

Vedessi jaloissa kiytetddn
liikkeité tehostavina vélineina
esimerkiksi rapyl6itd, pullarei-
ta, perhosia, nilkkakellukkeita
ja eri muotoisia jalkavastuksia.
Usein ndiden kiyttdminen
vesijuostessa on kaytdnndssi tehotonta tai vaikeaa. Monien jalkavélineiden kiinnitystekniikat
ovat myds ongelmallisia. Parhaiten jalkavélineiden toimivuuden voi todeta kokeilemalla itse.
Vesijuoksussa on AQx-vesijuoksukengilld saa hyvin hyddynnettyd liikesuunnan mukaisen
veden vastuksen ja tehostettua siti.
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Harjoitusvastuksen lisidksi AQx-vesijuoksukengit tarjoavat keinon "yleiskuntoharjoitteluun",
kuntoutukseen ja vesijuoksuun seki luonnonvesissé ettd uimahalleissa. AQx-
vesijuoksukenkien vastus on tutkimusten mukaan jopa 2- tai 3-kertainen liikenopeudesta
riippuen. AQx-vesijuoksukengén hyodyt:

* suppilovastusten luoma lisévastus vesijuoksuun ja vesijumppaan

* suoja jaloille pohjamuodostumia ja kivid vastaan, kun juostaan luonnon vesissa
* hygieniasuoja bakteereja ja sieni-infektioita vastaan uimahalleissa ja kylpyloissa
* kengistd valuu vedestd noustessa vesi pois pohjassa olevista rei“istd

* Kunnon harjoittelukengit, jotka oikeasti motivoivat treeniin, myds kesdlld!!!!

AQx-vesijuoksukengit sopivat urheilijoille, kuntoilijoille ja ihan tavallisille ihmisille. Voit
kéyttda niitd vesijuoksussa ja vesivoimistelussa, niin luonnonvesissd kuin uimahalleissakin.

Pue AQx-vesijuoksukengit jalkoihin vetimalld kummastakin vetolenkistd. Kiristd nauha
hyvin. Juokse AQx-vesijuoksukengilld normaalisti perusvesijuoksutekniikalla. Jannitid
vatsalihaksia niin, ettd vartalo on hyvin tuettu ja napa tuntuu olevan ldhelld selkidrankaa.
Kuivata kengit kiyton jélkeen ilmavassa paikassa ottamalla pohjalliset pois kuivatuksen
ajaksi.

AQx-vesijuoksukengit lisdavit jalkojen lihastyotéd vesijuoksussa ja vesijumppaliikkeissé.
AQx-vesijuoksukengit ovat Suomalaisen Vesiliikuntainstituutin asiantuntijaryhmaén testaama
ja suosittelema tuote nimenomaan lihaskestidvyytti ja kiinteytymistd parantavaan
vesijuoksuun.
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Voimavesijuoksun tekniikka
Tekniikan Suoritus Vilta
osa-alue
Asento Pystyasento, 15-20 asteen etukeno Koirauintiasentoa, jolloin
Niska pitkind, hartiat alhaalla, vatsa takamus on ldhelld pintaa.
sisdén, rinta ulos, vartalo hyvin Taakse nojaavaa asentoa ja
vatsalihaksilla tuettuna. polkupyordiluliiketta.
Hartioiden yl&snousua,
yldseldn kumara-asentoa.
Katseen Suoraan eteenpdin kiintopisteeseen noin Niskan kenoasentoa, kaula
suuntaus 50 cm:n yldpuolelle veden pinnasta pitkdni juoksemista
Jalkaliikkeet Tehokkaat rytmiset juoksuliikkeet, vrt. Pieniliikerataista potkua
"kuivajuoksu". Polvi nousee eteen ylSs, ja | ilman taakse ojennusta.
jalat ojennetaan joka potkulla taakse, Juoksua nilkka “l6ysidnd”.
loppuojennus on tehokas pakaroille. Selédn notkistumista jalan
Nilkka koukistuu eteen noustessa ja ojentuessa taakse.
ojentuu taakse viedessd. Tunne AQx-
vesijuoksukenkien vettd vastustava voima.
Vartalo piukkana!
Kasiliikkeet Kasiliike 1dhtee 14dheltd pintaa ja kidet Kasien sivuttaisliikettd niin,
pumppaavat vartalon sivuilla rytmisesti. ettd ne menevit edessa ristiin
Sormet ovat harallaan vesihanskojen vaikkakin eri aikaan.
sisélld. Kyynérpéit hipovat alhaalla Kasiliike jdi vajaaksi
vesivyotd ja tyOntyvit taakse. Kyynédrpdd | taaksetyontovaiheessa.
koko ajan 90 asteen kulmassa. Kédet Kyynirpiin ojentumista
kauhovat vettd taaksepdin sormet yhdessd. | kiden tullessa eteen.
Kédmmen Joko pikajuoksijan ranne, jolloin kimmen | Sormet harallaan, ranne
liikkkuu virtaviisaisesti vartalon vierelld tai | 16yséna.
kisi “melana”, jolloin vettd saa
tehokkaasti tyonnettyd taakse.
Rytmi Kasi- ja jalkaliikkeet tapahtuvat "Loysdilyd", tekniikka
samanaikaisesti mutta vastavuoroisesti: hajoaa.
vastakkainen kisi ja jalka edessd. Rytmi
napakka ja selked.
Tempo Mitéd nopeampi tempo, sitd tehokkaampi Liian kovaa tempoa alussa,

harjoitus. Tempon muutoksilla saa
vaihtelua harjoitukseen ja voi tehdd
"intervalliharjoitusta".

kun opettelet oikeaa
tekniikkaa.
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Esimerkkiohjelma 4 viikolle

Veden tallaaminen voi alkaa pitkéstyttéa joitakin, varsinkin jos sitd tekee monotonisella
tyylilld pdivéstd toiseen. Sitd varten voimavesijuoksuohjelma kestéé 4 viikkoa ja on viikko
viikolta tehokkaampi. Vesijuoksuosuus toteutetaan voimavesijuoksuvélineilld (vesivyolld,
vesihanskoilla ja AQx-vesijuoksukengilld) intervallityyppisesti, mukana on syvén veden
vesivoimisteluliikkeitd, jotka ovat tuttuja kuivalta maalta ja toki ohjelmaan voi tehdd omia
sovelluksia. Voit my6s esimerkiksi opetella erilaisia vesijuoksutekniikoita ja vaihdella niiti.
Editan kustantamassa Vesijuoksijan kdsikirjassa on nelji erilaista vesijuoksutekniikkaa
selkedsti kuvattuna. Vesijuoksijan kdsikirjan voi hankkia hyvin varustelluista kirjakaupoista ja
tavarataloista taikka vesiliikuntakirjoja myyvistd muista yrityksisté, kuten Suomalaisesta
Vesiliikuntainstituutista. Katso lisdi internetistd www.vesiliikunta.com > kauppa > kirjat.

Jos haluat pitda kuntoasi ylld, tee seuraavaa voimavesijuoksuohjelma kolme kertaa viikossa.
Jos haluat parantaa kuntoasi, toista se 4-5 kertaa viikossa. Pidd my6s lepopdivid — pitddhédn
vililld rentoutuakin. Jos et aiemmin ole harrastanut liikuntaa, keskustele
vesijuoksusuunnitelmistasi 1ddkérin kanssa ennen seuraavan ohjelman aloittamista.
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Miti tehdédan? Miten tehdédin? Miten liséitéiédn tehoja?

Muita huomioita

Alkuverryttely 15
min

Altaan laidalla,
laiturilla tai

Paikalla marssia, varpaille ja
kantapdille nousua, kyykkyyn yl6s 3 x
30 sek kutakin

Lantion, hartioiden ja kiisien pyoritystd,

Koska vesi on viiled
liikkkumispaikka, pitaa
alkuverryttely tehda
pikkuhiljaa ja huolella.

rannalla vuorokdsin kurkotusta ylos ja Tavoitteena on lihasten
sivutaivutuksia yht. 5 min ldmpidminen, sykkeen
Vesijuoksua rauhallisesti aloittaen ja vaihteittainen nosto ja
kiihdytd tempoa pikkuhiljaa 5 min hengéstymisrajalle
aikana padseminen.
Intervalli- Vesijuoksua vuoroin napakalla vk | Veto Lepo
harjoitusosuus vauhdilla kunnolla hengéstyen ja 1 10s 30 s
10 -15 min rennommilla vedoilla niin etta 2 20 s 60 s
hengistyminen tasaantuu. Vieressi 3 2 min 1,5 min
vedon ja levon jaksotuksia. 4 3 min 3 min
Lihaskunto- Syvén veden vesijumppaliikkeitid vk | Liikettd | Lepo
osuus 5 - 10 min maksimitempolla + lepo ennen toistoa 1 30 s 15s
tai seuraavaa liikett: 2 40 s 15s
*  Nyrkkeily 3 [50s 30 min
* Haara-perusliike 4 60 s 30 min

* Hiihtohyppy ja —tyonto

e Keri-kellunta vatsaliike*
Kutakin liiketti toistetaan 2 — 4 kertaa
riippuen veden limpdétilasta

Voi tehdd myds muita
lihaskuntoliikkeitd valinnan
ja mielikuvituksen mukaan.

Loppuverryttely 5- | Loppujdéhdyttely hitaasti vesijuosten, | Jddhdytellesséikiin ei saa
10 min vesikévellen tai polkupydrdillen. tulla kylmé — pois vedesta

Viililld voi kelluakin, ellei tule kylmi. | ennen kylmén tunnetta.
Venyttely Ei luonnonvesisséd vaan limpimass,

esim. 2 tuntia harjoituksen jilkeen
takan dérelld. Venytykset jaloille,
kisille, hartioille, kyljille ja seldlle.

*Kerd-kelluntavatsaliikkeen suoritus: mene selinkelluntaan, veda itsesi tiukasti kerdasentoon
ja ojenna vartalosi heti pdinkelluntaan. Jatka kerdasennon kautta selinkelluntaan. Toista
liikettd keskittyen tehokkaaseen kerdasentoon puristukseen ja nopeaan liikkeeseen

kokonaisuudessaan.

aqx sports...'

Going liquiD.
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