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Harjoittelun maéara ja laatu on kasvanut niin, ettd harjoitustavoitteiden saavuttaminen
on lahes mahdotonta ilman kunnollista lihashuoltoa. Lihashuollon perusta rakentuu
monipuolisesta harjoittelusta, levon ja rasituksen oikeasta suhteesta, harjoittelun
jaksotuksesta, ravinnosta seka erilaisista toimenpiteista, kuten venyttelysta ja verryttelysta.
Lihashuolto onkin osa valmennussuunnitelmaa, jolloin turvataan riittava palautuminen ja
haluttu kehitys. Tassé paneudutaan urheilijan itse suorittamiin lihashuolto-
toimenpiteisiin; verryttelyyn ja venyttelyyn. Naista on erityisen suuri hydty nopeus- ja
taitolajeissa.

Fyysisella harjoittelun tarkoituksena on parantaa suorituskykya, mutta silla on myds
negatiivisia vaikutuksia, mikali niihin ei kiinniteta ajoissa huomiota. Harjoittelun
seurauksena on lihassolujen kasvaminen, jolloin niiden poikkipinta-ala kasvaa. Tall6in
lihaksen sidekudoskalvot ja janteet kiristyvat ja lihas lyhenee. Tama taas vaikuttaa
heikentavasti nivelten liikeratoihin ja yleiseen liikkuvuuteen. Edelleen se nékyy
heikentyneena aineenvaihduntana ja rentouskin on puutteellista. Mikali harjoittelu jatkuu
ja venyttelya laiminlyéd&an, riski rasitusvammoihin lisdantyy edelleen.

Venyttely on tarkein ennaltaehkaiseva toimenpide, joka palauttaa lihaksen
lepopituuden, parantaa verenkiertoa ja aineenvaihduntaa, rentouttaa ja lisda
nivelten liikkuvuutta. Venyttely kuuluu jokaiseen harjoitustapahtumaan ja lepopaivana
se on erillinen harjoitus. Venyttelytapoja ja -liikkeitd on monenlaisia, mutta tarkeintéa on
kehitella tarkoituksenmukainen ja yksilollinen venyttely. Venyttelyn yhteydesséa on hyva
suunnattava ajatus venytettavaan lihakseen, jolloin oppii paremmin tuntemaan itsensa.

Venyttelyja on periaatteessa kolmenlaisia: Varsinaisessa venyttelyssa tavoitteena on
lisata lihaksen elastisuutta ja siina yksi venytys kestda puolesta minuutista pariin, kolmeen
minuuttiin. Lihaksen hyva elastisuus pitdd sen kunnossa ja loukkaantumisriskit ovat
pienempia. Lisaksi Sinulla on varmasti parempi ja kevyempi olo! Liikuntasuoritusta
ennen kannattaa venyttad paalinakset lapi pienen lammittelyn jalkeen. Yhden venytyksen
pituus on 5-7 sekuntia. Valittomasti liikuntasuorituksen jalkeen lihakset venytetdan
oikeaan mittaan ja laukaistaan lihasjannitys pois. Tunti pari liikuntasuorituksen jalkeen on
hyva vield venytella.

Venytysperiaatteet:
1. edetaan isoista lihaksista pieniin lihaksiin
2. venytetddn ensin ojentava lihas ja sitten koukistava vastalihas

Varsinainen venyttely, joka kehittda elastisuutta ja poistaa lihaskireyksia
Venytysmaarat: 2-4 x 30 sek. - 180 sek.
Ennen liikkuntasuoritusta
Venytysmaarat: 2-3 x 5-7 sek.
Heti urheilusuorituksen jalkeen
venytetdan paalihakset oikeaan mittaan 1-2 x 5 sek.
Pari tuntia urheilusuorituksen
jalkeen varsinaista venyttelya eli 2-4 x 30 sek. - 90 sek

Y2 tunnin omatoimisessa venyttelyharjoituksessa kay kaikki seuraavan
sivun venytykset |api rauhallisesti ja muista tehda molemmille raajoille,
kukin venytys kestdd noin 30 — 45 sek. ja valissa 5 sek. huili (yhteenséa
32 venytystd) Etsi asento joissa oikea lihas venyy!




ERILAISIA VENYTTELYITA (VENYTETTAVA ALUE ON TUMMENTETTU):

Takareidet venyttelyt:
@@‘5

Sisa- ja etureiden venyttelyt: Pohkeenvenyttelyt:

Saannollinen venyttely:

e vahentaa lihasjannitysta

saa kehon tuntumaan rennommalta
parantaa koordinaatiota ja liikelaajuuksia
ennaltaehkéaisee liikuntavammoja, kuten lihasrevahdyksia
opettaa tuntemaan omaa kehoa




