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Syottajan vastuskumiharjoite
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Kenelle: Tadma harjoite on suunnattu erityisesti sy0ttdjille, mutta siitd on yhta

lailla hyOtya kaikille baseballin ja pesdpallon pelaajille heittokdden kunnossapitoon ja
vahvistamiseen.

Tarvittavat véalineet: Normaali vastuskumi ja aita tolppa, puolapuut tms paikka mihin
vastuksen voi kiinnittaa riittdd hyvin. Jos sinulla on kdytdssa tarkoitusta varten tehty vastuskumi,
jossa pallo pddssd, saat harjoituksesta vield paremman tehon irti.

Kuinka usein: Ta&ma riippuu tietysti siitd mikd aika kaudesta on menossa ja kuinka
paljon pelejé ja sy6ttdja niissd on tullut. Yleisohjeena voidaan kuitenkin pitdd 4-5 kertaa viikossa
silloin kun sy0ttajalla on ollut korkeintaan 1 peli ko. viikon aikana. Tata ja vastaavan kaltaisia
harjoitteita tulisi sy0ttdjan tehdd muun harjoittelun ohessa vuoden ympari.

Huomaa ettd tdma harjoite ei korvaa pdivin muuta harjoittelua, vaan on lisd, jonka sy0ttdja tekee
muun harjoittelun péélle.

Toistojen ja sarjojen maara: Tee jokaista liikettd 15-20 toistoa sen mukana mika
tuntuu oikealta ja on suhteessa vastukseen. Paasaént0Oné se, etté liikeradat pitéé pystya tekemaan
puhtaasti ja oikein kdden avulla ilman ettd haet kroppaa mukaan liikettd auttamaan. Liikkeiden
suoritus ei saa my0skaén aiheuttaa kipua, mutta hyvénlainen vasymyksen tunne heittokddessa on
puolestaan ok.

Jos kasi ja kroppa on palautuneessa tilassa, niin tee jokaista liiketta 3 sarjaa ennen kuin siirryt
seuraavaan liikkeeseen. Silloin kun kroppa ja kési on ollut kovemman rasituksen alla, niin voit tehda
tdman harjoituksen niin ettd jokainen liike tehd&dn vain 2 x 15 toistoa.

Koska pidat véalipdivan: Jos olet tehnyt rankan syOttdharjoituksen tai syottanyt pelissd 60+ syOttda
edellisen tai sitd edellisen pdivan aikana, niin jata tdma harjoitus valiin. Pelikauden ulkopuolella jata 2
pdivad viikossa vdliin siten ettd vapaapdivien véliin jAd 2—3 tayttd pdivaa.

Lammittely

Kaytd n 10-15 minuuttia hyvan ldammOn hakuun juosten, kuntopy0Orélld, hypp&admalla narua tai muulla
vastaavalla tavalla. Pda-asia ettd saat herdtettyd & lammitettyd kropan ja sykkeen ylOs. Suositan
my0s tekemddn tdman jalkeen 5-10 min dynaamiset venytykset ennen kun aloitat itse harjoituksen.

1 - Soutu
Huom: Tdman liikkeen voit tehda vain heittokddella tai sitten yhtd aikaa molemmilla kasill&.

Laita vastuskumi kiinni rinnan korkeudelle tolppaan, aitaan tms.
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Ota pelinomainen haara-asento ja pida kddet edessa niin ettd ote vastuskumista on kasien alta. Tasta
asennosta ldhdet tekemdén soutuliikettd niin ettd tuot kddet vetdmall4 sisddn kohti rintaa. Pida
kyynarpaat lahella kroppaa koko liikkeen ajan.

2 — Heittoliike / kiihdytys
Kiinnitd vastuskumi hieman paatasi korkeammalle.

Aloita liike heittoasennosta kdsi pédsi takana, josta lahdet tuomaan sitd eteenpdin heittoliikkeen
radan mukaisesti. Kun paaset liikkeessa niin pitkdlle, etta alkaisi saattoliike, niin lahde viemaan liiketta
hiljaa takaisin kohti IdhtGasentoa.

Varmista ettd kaytat oikeita heittoliikkeen kulmia katesi asennossa.
3 — Hartianosto
Kiinnitd vastuskumi alas tai pidé sita jalkasi alla.

Aloita liike vyOtar0n tasolta ja nosta ojennettu kasivarsi ylOs hartiatasolle tai hiukan sen yli ja vie
takaisin lahtOasentoon.

4 — Kiertajakalvosimen C

Seiso kyljittdin kohti vastuskumin kiinnityskohtaa heittokdsi ulompana. LAhden viemaan k&tta ulos ja
samalla ylOspéin siten ettd liikeratasi muodostaa C kirjaimen. Palaa takaisin samaa liikerataa
kéyttéen.

Té&ma ja liikkeet 5 & 6 ovat erittdin tdrkeitd vahvistamaan olkap&én kiertdjékalvosinta, joka on erittdin
loukkaantumisherkka riskialue etenkin syOttdjille.

5 — Hartiakierto sisdéan
Kiinnitd vastuskumi keskikroppasi tasolle.

Ota kapea haara-asento ja seiso kyljittdin kohti vastuskumin kiinnityskohtaa. Pida kdsivarsi kropassa
kiinni kyynérpaata myOten ja kyynarvarsi ojennettuna kohti vastuksen kiinnityskohtaa. Tastd tuot
késivarren sisadn kiinni kroppaan saakka ja takaisin.

6 — Hartiakierto ulos

Tehdaan kuten edellinenkin liike, mutta vastus ja liike painvastoin eli liike alkaa kdden ollessa
kropassa kiinni ja kierto l&htee siitd poispéin vastuksen kiinnityssunnasta.

Jaahdyttely

Jos teet tdmén harjoituksen erillisend omana sessionaan, tai muun harjoituksen péétteeksi, niin varaa
aikaa my0s 10 min rauhalliseen jadhdyttelyyn sekd kevyeeseen venyttelyyn nopeuttamaan
palautumista.



