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Venyttelyopas 2009

Yleista venyttelysta

MIKSI VENYTELLA?

Tiedat varmasti, etta sinun tulisi venytella - todennakoisesti

jopa hyvin paljon enemman, kuin mita talla hetkella venyttelet.

Mutta miksi? Saannollisesti ja oikein tehdylla venyttelylla on
mm. seuraavia hyotyja:

1. Loukkaantumisriski pienenee

2. Palautuminen nopeutuu

3. Suorituskyky voi kasvaa

4. Liikkuvuus ja notkeus lisaantyvat

5. Venyttely on rentouttavaa ja auttaa stressinhallinnassa

Kuvalliset ohjeet koskevat staattista venyttelya, se on turvalli-
sin venyttelytyyli ja sita voidaan suositella kaikille aloittelijasta
ammattiurheilijaan.

MILLOIN VENYTELLA?

Venyttelya suositellaan

1. Rajoitetusti ennen treenia osana lammittelya

2. Salitreenin aikana sarjojen valissa

3. Treenin jalkeen osana cool-downia

4. ltsenaisena palauttavana ja notkeutta kehittavana harjoituk-
sena

1. ENNEN TREENIA OSANA LAMMITTELYA

Pelkka venyttely ei sovi lammittelyksi, mutta on oikein tehtyna
tarkea osa sita. Hyva tapa lammitella on seuraava:
- muutama minuutti aerobista liikuntaa esim. kavelymatolla
- pyorittele kaikki nivel- ja taivekohdat lapi
(nilkat, polvet, lantio, kadet, kyynarpaat, ranteet, niska)

- kevyita dynaamisia venytyksia, esim. kasien ja jalkojen heilut-

telua

- venyttele kevyesti kireimmat lihakset (usein lonkankoukista-
jat, niska-hartiaseutu, pohkeet) n. 15 sek pituisilla venytyksilla
- tee lammittelysarjat salin puolella

Huom! Ennen voimaharjoittelua tehdyt pitkakestoiset veny-
tykset vahentavat tutkimusten mukaan voimantuottoa. Siksi
hyva tapa lammitella ja pitaa likkkuvuutta ylla ovat dynaamiset
venytykset. Dynaamisten venytysten tarkoitus on enemmankin
aktivoida, lammittaa ja heratella lihaksia, eika niinkaan venyt-
taa niita. Niissa ideana on vieda raaja kontrolloidusti liikeradan
aaripaille hetkeksi, jolloin lihas on venytystilassa vain hetken
aikaa. Esimerkki: ilman painoa suoritetut askelkyykyt, joiden
ala-asennossa keskitytaan 1-2 sek mittaiseen lonkankoukistajan
venytykseen.

2. SALITREENIN AIKANA SARJOJEN VALISSA

Salitreenin aikana tehtyjen venytysten ideana on sarjan jalkeen
venyttaa lihas takaisin tayteen pituuteensa ja tehostaa alueen
verenkiertoa niin, etta maitohappo poistuu lihaksesta. Sarjojen
valissa tehtavat venytykset sopivat erityisesti treeneihin, jossa
lihakseen pakkautuu paljon verta (ns. "pumppitreeni”). Kokeile
kevyehkoja alle 10 sekunnin mittaisia venytyksia.

3. TREENIN JALKEEN OSANA COOL-DOWNIA

Salitreenin jalkeen lihas on pakkautunut tayteen verta ja ly-
hentyneessa tilassa. Lihaksessa on myos maitohappoa ja muita
aineenvaihdunnan sivutuotteita, jotka voivat hidastaa palautu-
mista. Venyttely treenin jalkeen pidentaa lihaksen alkuperai-
seen mittaansa ja kiihdyttaa lihaksen aineenvaihduntaa. Kaikki
eivat suosittele venytyksia kovan treenin jalkeen, silla lihas on
silloin herkassa tilassa ja lihaksen revayttaminen on helppoa,
mutta monet ovat kuitenkin todenneet treenin jalkeiset venyt-
telyt hyvaksi.

Kokeile varovasti, milta tallainen venyttely tuntuu - vaikket
venyttelisikaan, jonkinlainen loppulammittely on silti suotavaa.
Cool-downin voi tehda esimerkiksi nain:

- kevyehkoa aerobista liikuntaa esim. kavelymatolla 5-15 min,
koko kropan kevyet venytykset 15-20 sek

4. ITSENAISENA PALAUTTAVANA JA NOTKEUTTA
KEHITTAVANA HARJOITUKSENA

Tutkimusten mukaan lihas on lyhyimmillaan noin 4 h salitree-
nin jalkeen, ja tata on pidetty parhaimpana aikana venytella.
Voit kuitenkin huoletta tehda venyttelyn myos aivan erillisena
harjoitteena, esimerkiksi lepopaivana. Lammittele aina huolelli-
sesti ennen venyttelya, ja pukeudu lampimasti etteivat lihakset
kylmene venyttelyn aikana.

Venytyksen kesto voi olla 20 sek - 2 min. On hyvin tarkeaa ren-
touttaa venytettava lihas venytyksen ajaksi.

Huom! Al koskaan venyttele lammittelemétti ensin, silld voit
helposti loukkaantua. Ald mydskadn tee venytellessa nykivia tai
repivia liikkeita, ellet tieda tarkalleen mita teet. Venyttely saa
tuntua hieman epamiellyttavalta, mutta varsinaista kipua ei saa
tuntua. Muista myos hengittaa.

VENYTTELYJARJESTYS

Lihasten venyttelyjarjestyksella on merkitysta, silla suurin osa
venytyksista venyttaa useampaa lihasta, kuin mita ehka on tar-
koitus. Kun venytat lihakset tietyssa jarjestyksessa, varmistat,
etta venytettavan lihaksen tukilihakset eivat rajoita venytysta.
Esimerkki: jos alaselan lihakset ovat hyvin kireat, voi takarei-
sien venyttaminen olla vaikeaa, silla venytys tuntuu enemman
kireassa alaselassa, kuin takareisissa. Mikali venyttelet alaselan
ennen takareisia, pystyt venyttamaan takareisia tehokkaammin.

Tassa muutama ohjesaanto joita kannattaa seurata:
- venyta ensin selka, sitten kyljet

- pakarat ennen lonkankoukistajia tai takareisia

- pohkeet ennen takareisia

- jos venytat saaren etuosaa, tee se ennen etureisia
- kadet ennen rintaa

Oma muistisaantoni ja venyttelyjarjestykseni
- ylakroppa takaa eteen

- lantio takaa eteen

- pohkeet, reidet




1. SELKA - Istu maassa jalat suorana. Koukista toinen jalka 2. SELKA - Ota toisella kadella kiinni kaiteesta, ovenpielesta,
ja ota vastakkaisella kadella jalkapohjasta kiinni. Tyonna kyykkyhakista tms. ja nojaa ja veda itseasi alakropan voimalla
samanaikaisesti jalkaa suoraksi ja veda ylakroppaasi selalla taaksepain.

taaksepain. Etsi hyva asento pyoristamalla ja suoristamalla

selkaa tarpeen mukaan.

3. SELKA - Ota ote reisien takaa, pyorista selka ja veda yla- 4. KYLJET - Nosta toinen kasi suoraksi ylospain ja lahde tai-

kroppaa poispain jaloista. vuttamaan ylakroppaasi suoraan vastakkaiselle sivulle pain.
Saat erilaisen tuntuman kylkeen jos kokeilet venyttaa vahan
etuviistoon pain.

5. NISKA - Istu tai seiso ja kallista paata sivulle, voit tarvit- 6. NISKA - Pidi selkd suora- 7. NISKA JAYLASELKA - Sama
taessa auttaa toisella kadella painamalla olkapaata alas. Saat na ja kallista paata suoraan kuin kohta 6, mutta pyorista
erilaisen tuntuman kallistelemalla paata eri suuntiin. eteen ja alaspain. Auta tar- varovasti ylaselka.

vittaessa kasilla.




8. OLKAPAA - Pida kasi vaakatasossa suorana ja toisella kid- 9. ETUOLKAPAA JAHAUIS - Ojenna kidet taaksesi suoraksi lat-
della auttaen veda se rintaan kiinni. Saat erilaisen nostamalla tiaa vasten, etsi hyva asento kaantelemalla kammenia. Taman
voit tehda hyvin myos seisten esim. puolapuista roikkuen.

katta vahan ylaviistoon.

10. ULKOKIERTAJA - Maatessasi kyljelld olkapdan pailld ojenna alla oleva kisi eteesi ja koukista se 90 asteen kulmaan. Paina
varovasti kdimmenta maata kohti toisella kadella. Huom! On tarkeaa, etta makaat olkapaan paalla etka paasta sita ylakropan
edelle. Mikali mahdollista, tue paa vaikka tyynyn paalle. Jos teet venytyksen oikein, liikkuvuus ei todennakoisesti ole suuri;

tama on kuitenkin hyva venytys olkapaaongelmien ehkaisyyn.

11. ULKOKIERTAJA - Aseta kammenselka kylkea vasten, ota 12. SISAKIERTAJA - Koukista venytettava kasi eteesi 90° kul-
toisella kadella kyynarpaasta kiinni. Veda kyynarpaata varo- maan. Aseta toinen kasi sen alle, niin etta venytettavan kaden
vasti eteenpain, ala anna hartioiden nousta. kyynarpaa on toisen kaden kyynartaipeessa. Ota toisella kadella
venytettavasta kadesta kiinni, ja kaanna varovasti katta ulko-

kiertoon. Tama liike onnistuu parhaiten kepin avulla.




13. HAUIS - Ojenna kasi takaviistoon suoraksi niin, etta peu- 14. OJENTAJA - Nosta kasi koukussa suoraan ylospain ja veda
kalo osoittaa maahan. Apuna voit kayttaa seinaa, kuntosali- sita toisella kadella auttaen taaksepain.

laitteita tms.

15. HARTIAT JA KADET - Vie toinen 16. & 17. FORKUT - Pida kasi suorana, taita ranne ja voimista venytysta toisella ka-
kasi ylakautta, toinen alakautta ja della auttaen. Venyta kyynarvarren molemmat puolet kuvien mukaisesti. Taman voit
ota selan takana kasista kiinni. Voit tehda myos lattiaa vasten.

kayttaa apuna keppia, narua tms.

18. RINTA - Tue kasi suorana kammen-
selka tukea vasten. Saat erilaisen tun-
tuman nostamalla katta ylaviistoon.




19. RINTA - Ota tuesta kiinni molemmin kasin kiinni ja no- 20. PAKARA - Nosta jalka koukussa toisen paalle ja veda pol-
jaa eteen- ja alaspain. Voit kevyesti roikkua kasiesi varassa. vea rintaa kohti. Pida selka suorana.
Tama venyttaa myos selkaa ja kylkia.

21. PAKARA - Makaa selallasi ja nosta toinen jalka koukussa 22. SYVAT PAKARALIHAKSET - Ota kohdan 21 asento, ja kip-

toisen jalan paalle. Ota alla olevasta jalasta kiinni ja veda paa lantio alla olevan jalan puolelle niin, etta paallimmaisen

sita itseasi kohti. jalan jalkapohja on maassa. Veda jalkaa nilkasta ylos ja sivul-
le, hae hyva asento.

23. SYVAT PAKARALIHAKSET - Ollessasi nelinkontin, kaanna 24. LONKANKOUKISTAJA - Pida kuvan osoittamalla tavalla ta-
venytettavan jalan nilkka toisen jalan polvitaipeeseen, pida kimmaisen jalan saari ja polvi maassa seka etumaisessa jalassa
molemmat polvet maassa. Vie painoa tassa asennossa veny-  polvi vahintaan 90°kulmassa. Pida alaselka suorassa ja ryhti
tettavan jalan suuntaan ja taaksepain. hyvana, ala paasta lantiota taittumaan alle.




25. SISAREIDET - Levit jalat auki, nojaa eteenpdin. Pyrisaa- 26. SISA- JA TAKAREIDET - Levita jalat auki, vie ylakroppa
maan napa lattiaan, pida ryhti hyvana. toisen jalan paalle.

27. SISA- JA TAKAREISI - Istu maassa venytettiva jalka suo-  28. TAKAREISI - Istu maassa venytettiva jalka suorana ja toi-

rana ja toinen jalka koukussa edessasi, nojaa selka suorana nen jalka koukussa edessasi, vie ylakroppa suorana olevan
jalkojen valiin. jalan paalle. Pida hyva ryhti. Ns. aitajuoksija-asentoa, jossa
jalka on takana koukussa, ei suositella, silla se vaantaa polven

huonoon asentoon.

29. TAKAREISI - Pida jalka tuen paalla, nojaa sen paalle. Pida  30. TAKAREISI JA LOITONTAJAT - Seiso jalat ristissa, koukista

etummainen jalka. Nojaa eteenpain ja vie lantiota takimmai-

ryhti hyvana ja molemmat jalat suorana.
sen jalan puolelle, tue itsesi etummaiseen jalkaan.




31. ETUREISI - Makaa kyljellasi, ota kadelld paallimmaisesta  32. ETUREISI - Sama kuin 31, mutta seisten. Ald veda jalkaa
koukistetusta jalasta kiinni. taaksepain, vaan pida jalka niin etta polvi osoittaa suoraan
maahan. Jannittamalla pakarat saat venytyksen varmasti tun-

tumaan.

34, SYVA POHJELIHAS (soleus) - Pida toinen saari maassa, lai-
ta venytettavan jalan jalkatera maassa olevan polven viereen.
Pida paino venytettavan jalan polven paalla. Jos et tunne ve-
nytysta, koita siirtaa venytettavan jalan jalkateraa taaksepain
enemman itsesi alle.

36. SAAREN ETUOSA

(tibialis anterior) - Istu

toisen jalan saaren

paalla, ojenna venytet-

; tavan jalan nilkka niin,

35. POHKEET JA TAKAREIDET - Istu jalat suorana, nosta toi-  €tta jalkapoydan karki
nen jalka toisen paalle. Ota paallimmaisen jalan varpaista  On maata vasten ja nos- |

kiinni ja veda itsedsi kohden. ta polvea ylGspain. Pidd
paino kokonaan maassa

olevan jalan paalla.




37. NILKAN JA SAAREN ULKOSIVU - Kainna jalkapohjaa kia-  38. TAKAREIDET JA SAAREN ETUOSA - Istu jalat suorana, no-
della sisaanpain ja veda varpaita itseasi kohti. Venytys tuntuu  jaa eteenpain ryhdikkaasti. Ojenna nilkat, ja jos yllat, voit
parhaiten jalka suorana, mutta voit pitaa myos jalan sylissasi ~ painaa varpaita alaspain.

koukussa.

39. REIDET JA KYLJET - Levita jalat, ojenna kasi ja ota vastakkaisesta jalasta kiinni. Kierra ylavartaloasi siten, etta voit vieda
alla olevan kaden maahan.

40. LONKANKOUKISTAJA JA ETUREISI - Lonkankoukistusve- ~ 41. LONKANKOUKISTAJA JA TAKAREISI - Seiso yhdella jalalla,
nytyksessa ota takana olevasta jalasta vastakkaisella kadella ota toisella kadella tukea ja toisella kiinni ilmassa olevasta
kiinni, nojaa toisella kadella maahan. jalasta ja veda taaksepain. Yrita pysya pystyssa.




Venyttele ensin huolellisesti ohjeiden mukaan lantionseutu ja reidet, erityisesti lonkankoukistaja ja takareidet.
Sitten voit kokeilla seuraavia liikkeita:

42. VAJAA SPAGAATTI - Ota spagaattiasento viemalla jalat 43. SPAGAATTI - Vie jalat suorana toinen eteen ja toinen
suorana toinen eteen ja toinen taakse. Kippaa ylakroppa ta- taakse, pida hyva ryhti. Voit alussa pitaa painon kasien paalla
kimmaisen jalan puolelle niin, etta paino on takimmaisen ja- tukena. Voit kaantaa takimmaisen jalan polven osoittamaan
lan reiden paalla ja tue itseasi kadella. Tassa asennossa voit  sivulle, kuten kuvassa, tai pitaa sen maata vasten.

venyttaa spagaatin heikkoja kohtiasi.

44, VATSA JA SELKA - Makaa vatsalla, nosta kasilla ylakrop-  45. SILTA - Makaa maassa selallasi ja nosta jalat koukkuun niin

paa ylospain ja pida lantio tiukasti lattiassa. lahelle pakaroita kuin pystyt. Koukista kadet kammenet korvi-
en viereen ja nosta kehosi selka niin kaarella kuin mahdollis-
ta. Siirra jalkoja ja kasia lahemmas toisiaan jos pystyt. Tassa
asennossa valilevyille tulee paljon painetta.

46. SILTA - Sama kuin kohta 45, mutta suorista jalat. Tdama  47. SILTA KYYNARPAAT MAASSA - Sama kuin kohta 45, mutta
siltavariaatio vaatii paljon ylaselan notkeutta. laske kyynarpaat maahan.




