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SAUVAKAVELYSTA TERVEYTTA HARRASTAJAMAARAT

Sauvakévely on turvallinen, helppo ja edullinen laji, joka sopii kaikille. Sauvakavelemaan Sauvakavely on kahdeksanneksi suosituin lilkuntalaji Suomessa. Sita harrastaa yli
paaset kotiovelta eika alustalla tai maastolla ole valia. Sauvakavely kohottaa miljoonaa suomalaista, joista sadanndllisesti kavelevia (vah. 1 krt/vko) on noin puoli
kuntoa kokonaisvaltaisesti ja auttaa painonhallinnassa. Lajista loytyy myos erilaisia miljoonaa. Maailmalla lajia harrastaa arvioiden mukaan yli 10 miljoonaa ihmista.
harjoitustasoja, kuten terveys-, kunto- ja tehosauvakavely.

SAUVAKAVELY ON TEHOKKAAMPAA
KUIN KAVELY:

- syke nousee, hapen- |
energiankulutus kasvavat ja kasien p
seudun lihaskestavyys paranee ) P m66-79 v
- alamaessa polviniveleen kohdistuu P W19-65v
vahemman rasitusta
- ylavartalon kierto parantaa
rintarangan lilkkuvuutta
- vatsalihakset vahvistuvat ja ehkaisevat
selkaongelmia
- niska- ja hartiakivut helpottuvat
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HYVAN KAVELYSAUVAN OMINAISUUDET
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Kasihihna

- ergonomisesti oikein muotoiltu; tukea kadelle

- el puristamisen tarvetta, veri kiertaa

- sauva pysyy kadessa myos silloin, kun siita ei pideta kiinni
- 53at0ja erikokoisille kasille ja hanskoille

- irrotettava, jolloin sita voi pesta

Kahva Sauvaputki

- ergonomisesti - materiaali kevyt ja hieman
suunniteltu joustava

- miellyttavaa - kestaa erilaisia maastoja ja
materiaalia eripainoisia kavelijoita

Sompa

- piikki muotoiltu ja maahan oikeassa kulmassa hyvin painuva

- kovametallipiikilla kavellaan pehmeadssa maastossa tai talvella
lumisella tai jaiselld kelilla

- asfalttitassu vaimentaa tarahdysta ja silla kavelladn
kovemmilla alustoilla

SAUVAN PITUUS

SAUVAN PITUUS = OMA PITUUS - 55 CM
- KYYNARPAA MAX. 90 ASTEEN KULMASSA

SAUVAN PITUUDEN VALINTAAN VAIKUTTAA LISAKSI:

- kuntotaso, vauhti ja tyyli

- lihaskunto ja liilkkuvuus

- sauvan kayttotekniikan osaaminen
- maaston ja harjoitusten valinta

- harjoituksen tavoite
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SAUVAKAVELYTEKNIIKKA

Katse eteenpain

Hartiat alhaalla

Rintarangan
kierto

HUOMIO MYOS:
Kasi aukeaa

tyonnon lopuksi

- jalkaterat suoraan eteenpdain
- polvijousto suoraan eteenpain

Edessa sauva

\ Pysyy navan - jalat keskiviivan molemmin puolin
alapuolella - lonkan ojentuminen
Sauvatyéntd - hallittu lantion kierto ja jousto
vartalolinjan € - ylavartalo ei heilu edestakaisin
taakse o Herkk ote * sauvat l8hella vartaloa
‘ <auvasta - paa keskiasennossa
Sauvat takaviistossa
Etummainen
L sauva askeleen

puolivalissa

Varvastyonto

6 | SAUVAKAVELIJAN OPAS SAUVAKAVELIJAN OPAS | 7






YLAMAKITEKNIIKKA ALAMAKITEKNIIKKA

 kdvelyalustan kaltevuuden muutos muuttaa « mitd jyrkempi maki, sitd enemman nojataan
vartalon asentoa ja raajojen kayttda vartalolla taaksepain

- alaraajojen lihakset kuormittuvat, mutta - vartalon painopiste alemmas - koukista
niveliin kohdistuu vahemman iskua lonkkaa ja polvia

- ylavartalo nojaa kevyesti makeen pain - selan « alaselan ryhti sdilytetaan
ryhti hyva

 lyhyempi askelpituus

- sauvatyonto vartalolinjan takana vahvistuu ja
kasien kayttd on voimakkaampaa  sauvat takaviistoon - tukea maesta

- jalkaterilld ponnistetaan voimakkaasti - mitd enemman vartalolla nojaa sauvaan sitad
eteenpdin vahemman painoa on vastakkaisella jalalla

« yldmaessa on helpompi oppia oikea
sauvakavelytekniikka
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TEHOA SAUVAKAVELYYN SAUVAKAVELIJAN VERRYTTELY

Sauvakavelyyn saa tehoa vaihtelevasta maastosta, pehmeastad alustasta ja
ylamaesta. Harjoitusta voi tehostaa myos erilaisilla liikkeilla.

vuorohyppely

haarahyppy
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SUOMEN LADUN SAUVAKAVELYKOULUTUKSET

M
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Suomen Latu on ul-
koilijoiden, retkeilijoi-
den ja terveysliikkujien
keskusjarjesto, joka on
perustettu vuonna 1938.
Suomen Latu on yli

200 jasenyhdistyksen |
niiden 77 000 jasenen
muodostama keskusjar-

jesto, jonka tavoitteena
on lilkuttaa suomalaisia.
Sauvakavely on yksi Suo-
men Ladun suosituim-
mista lajeista. Koulutuk-
sia on pidetty vuodesta
1998 lahtien.

Sauvakavelyn ohjaaja-
koulutus (8h)

Koulutuksessa syvennytaan
sauvakavelyn ohjaustaitoi-
hin seka tekniikan hiomi-
seen videoanalyysin avulla.
Omat taitosi ohjaajana
paranevat, kun opit analy-
soimaan tekniikkavirheita ja
korjaamaan niita kannusta-
valla tavalla. Sauvakavelyn
harjoitustasojen ja niiden
mukaiseen harjoitteluun
perehtymisen jalkeen osaat
vetaa eritasoisia ryhmia.
Lisaa sisaltoa ohjaustydohon
saat myoOs sauvajumppa-
vinkeista ja sauvakavelyn
tehoharjoituksista.

Sauvakavelyn tekniikka-
kurssi (3 h)

Kurssilla opit valitsemaan
oikeanlaisen kavelysauvan
seka muut lajiin liittyvat
varusteet. Sauvakavelyn

eri harjoitustasoihin tu-
tustumisen jalkeen osaat
suunnitella itsellesi sopivia
harjoituksia. Kurssilla tar-
kistetaan myos oma ryhti ja
kavelytekniikka. Sauvakave-
lytekniikasta saat opastusta
niin tasamaalla kuin yla-
alamaessa. Tule oppimaan
uusin, tehokkain ja terveelli-
Sin tapa sauvakavella.

Katso lisaa osoitteesta www.suomenlatu.fi/sauvakavely.

Uutta potkua sauvakave-
lyyn (3h)

Haluatko lisaa tehoa sau-
vakavelysta ja saada oman
tekniikan kuntoon? Kai-
paatko sauvakavelyyn tai
sen ohjaamiseen piristysta?
Hae uusimmat vinkit UPS
-kurssilta. Tutustumme sau-
vauutuuksiin ja viimeisim-
piin tekniikkavinkkeihin seka
tarkistamme sauvakavelijan
ryhdin seka kavelyaskeleen.
Tehosauvakavelyvinkit an-
tavat puolestaan virikkeita
uudenlaiseen ja monipuoli-
seen liilkkumiseen.
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