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Opinnaytety6 toteutettiin yhteistydsséa Porin jadpalloseura Narukeran C- juniorijoukku-
een kanssa. Joukkueen valmennustiimin tarkoituksena oli tuoda venyttely osaksi moni-
puolista harjoittelua, joten opinnéytetyo toteutettiin tasta lahtékohdasta. Opinndytetyon
tarkein tavoite oli antaa pelaajille seka valmentajille keinoja siihen, kuinka nuori jaapal-
loilija voisi harjoittaa liikkuvuuttaan ja venytelld harjoitusten eri vaiheissa. Ensimmai-
sen tavoitteen tukemiseksi ja toiseksi teemaksi muotoutui haaste: miten kasvavan urhei-
lijan liikkuvuutta voidaan seurata ja testata. Tarkein pyrkimys tall4 opinnaytety6lla oli
luoda yhteistyotaholle konkreettiset tyokalut toteuttaa néitd kahta tavoitetta. Tyon tuo-
toksena syntyi liikkuvuustestistd, joka sisaltad kolme jaéapalloilijan oleellisia liikku-
vuusalueita kartoittavaa testid. Toisena tuotoksena syntyi kuvallinen venyttelyopas. Tata
venyttelyopasta kaytetddn itsendisen venyttelyn lisddmiseksi. Joukkueen kayttoon jai
my0s teoriapaketti venyttelysta.

Jokaisen lajin vaatimukset liikkuvuudelle ovat erilaiset. Sopiva liikkuvuus lajin kannalta
olennaisissa nivelissd mahdollistaa optimaalisen suorituksen. Tamé tekee venyttelysta
tarkedn osan harjoituksia. Venyttelylla voidaan vaikuttaa suoritukseen valmistamalla
keho tulevaan harjoitus- tai kilpasuoritukseen, kun taas venyttely harjoitusten jalkeen
auttaa lihaksia palautumaan takaisin lepopituuteensa. Oikeanlainen venyttely osana al-
kulammittelya ja loppujaahdyttely seké& kotona tehtdvana itsendisend harjoitteluna en-
naltaehkéisee myds urheiluvammojen syntya. Liikkuvuuden testaaminen taas antaa tar-
kedd tietoa niin valmentajille kuin urheilijalle itselleen.

Tama opinnaytetyo toteutettiin kahtena iltana kevaalla 2010. Ensimmaisend iltana toteu-
tettiin litkkuvuustestaus ja toisena kaytiin konkreettisesti 1&pi venyttelyoppaan venytyk-
set. Toteutukset sujuivat hyvin, ja niin testeille kuin oppaalle tulee olemaan kéyttoéa tu-
levaisuudessa. Tamén opinndytetyon tuotokset on myos tarkoitus laittaa Narukerén
www — sivuille kaikkien seuran juniorijoukkueiden kéayttéon. Nain niistd hyétyy mah-
dollisimman moni ja venyttelyn tuleminen osaksi harjoittelua voi alkaa jo ensimmaisista
jaapalloharjoituksista.
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This graduate thesis was organized with bandy-club Narukeréd and especially with their
C-junior team. The team captain and the coaches of the team wanted to create stretching
culture and bring stretching part of the every day trainings. Because of that, one of the
aims of this thesis was to provide players and coaches information about the ways how
young athletes can train their flexibility and how stretching is best to execute in warm
up, cool down and as an independent exercise. To back the first aim up, second aim of
this thesis was to create a way to test and follow up the bandy player’s flexibility. Most
important thing was to provide concrete ways to achieve these two aims. Booklet of
stretching designed for bandy players became one of the products of this project. Also
three tests to test young bandy players’ flexibility were created. Theory about stretching
and its affects was also created for the use of the team.

Every sport has its own needs for flexibility. Adequate flexibility in specific joints guar-
antees an optimal performance in sports. This is the reason why stretching is one impor-
tant part of the trainings. Stretching is also a way to prepare the body for the exercise or
competition. On the other hand stretching after exercise or competition helps muscles to
recover their length and to relax. Optimal stretching before or after exercise or competi-
tion also prevents sport injuries. Stretching carried out as an independent exercise is
also a brilliant way to prevent the risk of injuries in sports. Testing athlete’s flexibility
gives a great deal information for the coaches and for the athlete him or herself.

This graduate thesis was carried out on two evenings on spring 2010. The flexibility
tests were taken on the first evening. On the second evening the stretches from the
booklet were taught. Testing and stretching session went very well and the coaches and
players were satisfied. Both of the products will be used in the future. The booklet and
flexibility tests will be linked to the bandy club’s web site so all the other teams of the
club can use them as well. This will enable to bring stretching part of the training from
the very beginning.
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1. JOHDANTO

Tama opinndytetyo syntyi Porin Narukerédn C — juniorijoukkueen tarpeesta tuoda venyt-
tely osaksi joukkueen harjoituksia seka junioritoimintaa. Tasta lahtokohdasta opinndyte-
tyon tavoitteiksi muotoutuivat, miten nuori jaapalloilija voisi kehittda liikkuvuuttaan, ja
kuinka jaapalloilijan liikkuvuutta voidaan testata. Tyon tuloksena syntyi liikkuvuustes-
tistd (Liite 1), venyttelyopas (Liite 2) seké teoriapaketti venyttelysté ja sen vaikutuksista
Narukeran juniorijoukkueiden kayttoéon. Yhteisty6henkiloné toimi C- juniorijoukkueen
joukkueenjohtaja Miika Perden.

Narukera on 40-vuotias porilainen jadpalloseura, jossa on joukkueita hyvinkin menesty-
neestd edustusjoukkueesta aina E-junioreihin asti (Porin Narukerd). T&ma ty6 toteutet-
tiin yhteistydssa C-juniorijoukkueen kanssa. Joukkueessa pelaa talla hetkella seitseméan
vuonna 1996 ja kolme vuonna 1997 syntynyttd poikaa. Joukkueen pienen koon vuoksi
siihen kuuluu pelaajia my6s Porvoosta. Molemmat harjoittelevat tahoillaan ja pelit pela-
taan yhdessa. Kevaalla joukkueeseen liittyy lisdd vuonna 1997 syntyneit4 pelaajia yh-
teensd seitseman. (M. Perden, henkil6kohtainen tiedonanto 7.12.2009). C- juniorijouk-
kueen valmennustiimin tarkoituksena on tdmén opinndytetyén avulla tuoda venyttely
vakituiseksi osaksi joukkueen harjoituksia. Pidempiaikaisena tavoitteena on juurruttaa
venyttely osaksi tulevien juniorijoukkueiden harjoittelua, ja tat4 kautta varmistaa moni-
puolinen, huippu-urheiluun tdhtdavéa harjoittelu.

Jadpallo vaatii pelaajalta hyvaa kestavyyttd, lihasvoimaa seka liikkuvuutta parhaan
mahdollisen suorituksen takaamiseksi. Tassé tydssa késittelen jaapallossa vaadittavista
fyysisistd ominaisuuksista liikkuvuutta. Liikkeiden tehokkuuteen sekd luistelunopeuden
lisdédmiseen voidaan vaikuttaa alaraajojen lihasten notkeutta parantamalla. Varsinkin
lantion alueen- ja nivusten lihasten notkeus seka reiden etuosien ja takaosien kireys vai-
kuttavat luistelunopeuteen negatiivisesti. (Huovinen 2009, 5, 12- 13.) Jadpallossa luiste-
luasento on vallitseva ja yksipuolisen rasituksen johdosta niveliin voi syntya liikerajoi-
tuksia lihasten lyhentyessé. (Saari, Lumio, Asmussen, Montag 2009, 38). Venyttelyn

tarkoituksena on palauttaa lihaksien pituutta ja ndin ehkaista virheasentojen seka niista



johtuvien virheellisten suoritustekniikoiden syntya. (Lahtinen & Ahonen, 1998, 416-
417.)

Nivelen liikkuvuuteen vaikuttavat monet yksilolliset tekijat kuten ik, sukupuoli ja lii-
kuntatottumukset (Saari ym. 2009, 37). Liikkuvuustestien avulla pyritédan selvittdméaan
nivelten liikkuvuutta suhteessa normaaliarvoihin ja lajin asettamiin vaatimuksiin (Ahti-
ainen 2007, 180). Liikkuvuuden testaaminen antaa valmentajalle seka urheilijalle mah-
dollisuuden seurata urheilijan kehitysta pitkallakin aikavalilla. (Ahtiainen & Hékkinen
2007, 137- 138.)

Opinnaytetyohon sisaltyi liikkuvuustestit, teoriaosuus seka joukkueen pelaajia kotona
tehtdvaan venyttelyyn motivoiva venyttelyopas. Opinnaytetyon kéytdnnon toteutus ta-
pahtui kahtena iltana; ensin Satakunnan ammattikorkeakoulun testiluokassa ja seuraa-
vana iltana Porin tekniikkaopiston tiloissa. Liikkuvuustestiston, venyttelyoppaan ja teo-

riaosuuden suunnittelu perustui kirjallisuuteen sekd aiheesta tehtyihin tutkimuksiin.

2. JAAPALLOILIJAN TUKI- JA LIIKUNTAELIMISTON KUORMITUS

Jaapallo on moninainen urheilulaji. Se vaatii harrastajaltaan hyvéaa kestavyytt4, voimaa
sekd liikkuvuutta. Jadpallokenttd on pituudeltaan 90-110 metrid ja leveydeltdan 45-65
metrid. Jadpallo-ottelun kesto on kaksi kertaa 45 minuuttia. Juniorisarjoissa peliaika on
lyhyempi, esimerkiksi alle 15-vuotiaiden peleissé pelataan kaksi kertaa 30 minuuttia.
Vélissd on 10-15 minuutin tauko. Yhden jadpallo-ottelun aikana pelaaja voi luistella
jopa 20 kilometri& eri nopeuksilla. Nopeus voi olla jopa 40 km tunnissa. Pelin aikana
syke voi olla 85 % maksimisykkeesta jopa neljanneksen peliajasta. Jaapallossa on sallit-
tua pelata, lyoda, pysayttdd, ohjata tai kuljettaa palloa mailalla vain oman olkapé&an ala-
puolella. Kontakti vastapuolen pelaajaan (“tunkeminen”) on sallittua, kun pallo on pe-
lagjien pelietdisyydelld. Kontakti vastapelaajaan tapahtuu ainoastaan olkapaalla olka-
paata vastaa (Klingborg, 2005, 3, 6, 9; Jaapallosaannoét 2006, 17, 34-35).



Luistelu on jaépelien perustaito, ja hyva luisteluasento mahdollistaa nopeat l&hdot kaik-
kiin suuntiin. Luistelussa lonkka, polvi ja nilkkanivel osallistuvat tarvittavan voiman
tuottamiseen ja rasittuvat eniten. (Paananen & Raty 2002, 25, 28- 29.) Yksipuolisen pit-
kaan jatkuneen rasituksen seurauksena voi niveleen syntyé liikerajoitus, varsinkin jos
ennaltaehkéisysta ei huolehdita (Saari ym. 2009, 38). Jaapallossa luisteluasennon olles-
sa vallitseva, joutuvat juuri edelld mainitut nivelet sek& niita liikuttavat ja tukevat lihak-
set koville.

2.1. Luisteluasento

Luisteluasennossa polvien ja luistimien karkien tulisi olla samalla suoralla. Polvet ovat
koukussa ja paino pakidilla. Lantio on taivutettuna taakse ja vartalo kallistettuna eteen-
péin. Nain luistelijan painopiste on alhaalla, jolloin tasapainon sailyttdminen on hel-
pompaa. Ylavartalo on rentona, pad pystyssa ja katse suunnattu eteenpdin. Maila on
kiinni jadssa ja hartiat hieman eteenpéin kiertyneind. (Alavataja & Salittu 2006, 13;
Paananen & Raty 2002, 17, 22, 29.) Luisteluun lahdettdessa jalkaterdd kaannetaan sivul-
le, jotta luistelupotku suuntautuu oikeaan suuntaan, takaviistoon sivulle tai etuviistoon,
luistelun suunnasta riippuen. Lonkassa tapahtuu ulkorotaatio. Optimaalisessa luistelussa
polvet koukistuvat enemmaén, jolloin polvinivelen kulma suurenee ja luisteluvauhdin on
mahdollista kasvaa. T&alloin my0s vartalo kallistuu enemman eteenpdin. Luisteluasen-
nossa selka on suorana seka jaykkéna. Paa on seldn jatkeena. Luisteltaessa késien tulee
liikkua vapaasti luistelun rytmié tukien. (Koistinen, 1998a, 166; Paananen & Réty 2002,
17, 20, 29- 30.)

2.2. Alaraajat

Luistelupotkun aikana tulisi lonkan ulkorotaatiota tekevien lihasten aktivoitua ja lonkas-
sa tapahtua ulkokierto (Koistinen, 1998a, 166). Luistelupotku suuntautuu takaviistoon
sivulle, jolloin se kohdistuu varsinkin reiden loitontajiin eli abductoreihin, joita ovat

muun muassa suuri, keskimmainen sek& pieni pakaralihas (m. glutes maximus, m. glu-



teus medius sek& m. gluteus minimus). My0ds reiden ulkosyrjélla sijaitseva leved peitin-
kalvon jannittgjélihas osallistuu reiden abductioon. Reiden loitontajalihasten kireys vai-
kuttaa muun muassa polven toimintaan sek& linjaukseen (Aalto 2005, 107; Airaksinen
ym. 2002, 322; Koistinen 1998a, 164; Paananen & Réty 2002, 17). Jaélla tapahtuvissa
mailapeleissd sekd kenttapelaajilla ettd varsinkin maalivahdilla toistuvien dkkindisten
abductio-suuntaisten liikkeiden vuoksi nivusiin seka reiden sisdosan adductoreihin eli
lahent&jalihaksiin kohdistuu kovaa rasitusta. Reiden l&dhentgjélihasten kireys aiheuttaa
abductio-suuntaista rajoittumista (Airaksinen, 2002, 460; Leppaluoto, 2007, 115; Pelto-
kallio 2003, 653, 658). Luistelun aikana polvinivelen kulma vaihtelee ja polvinivel jou-
tuu kovaan rasitukseen luistelussa erityisesti tehtdessé erilaisia kd&dnnoksia seka kaartei-
ta (Airaksinen, 2002, 459).

Luistelupotkussa potkaistaessa luistin irti jaastd tapahtuu nilkan ojentuminen. Nilkan
ojennuksen tekevat pohkeen lihakset. Ndma ovat kaksoiskantalihas (m. Gastrognemius)
sekd leved kantalihas (m. Soleus), jotka yhdessd muodostavat kolmipdisen pohjelihak-
sen (m. Triceps suraen). Nilkan ojentuessa polven ollessa koukussa, leved kantalihas,
joka sijaitsee syvemmalld, aktivoituu kaksoiskantalihasta paremmin. Tamé on hyvé
huomioida, kun valitaan venytyksid pohkeen lihaksille. My6s sééren etuosan lihakset
rasittuvat luistelussa (Ahonen ym. 1998, 256; Haakana, 2006, 5; Leppaluoto ym. 2008,
127; Paananen & Raty 2002, 19).

2.3. Selka ja lantio

Luisteluasennossa lihakset kuten psoas major ja iliacus seka reiden etupuolella sijaitse-
va nelipdinen reisilihas (m. quadriceps femoris) kallistavat lantiota eteenpdin ja samalla
koukistavat reittd lantiosta (Agur & Dalley 2009, 377; Leppaluoto ym., 2007, 125; Paa-
nanen & Raty 2002, 29- 30). Eteenpdin kallistuneesta lantiosta sek& koukistuneista pol-
vista johtuen reiden takaosassa olevat polvea koukistavat seké lantion ojennukseen osal-
listuvat, niin kutsutut hamstring-lihakset, eivat juuri péése luisteltaessa suoristumaan.
Taman sanotaan olevan yksi syy takareisien kireydelle. Takareisien Kireys taas rajoittaa
lonkan liikkeitd ja johtaa usein myds alaselkdongelmiin. Kireédt suorat selkélihakset,

lonkan koukistajien kireys ja heikot selkdd edestd tukevat vatsalihakset kuormittavat
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alaselk&a ja lisadvat lannerangan lordoosia eli lannenotkoa. Alaseldn asento vaikuttaa
myads rintarangan ja paén asentoon. Lantion seudun liikkeiden rajoittuminen tai virheel-
linen toiminta vaikuttaakin koko seldn liikkeisiin (Agur & Dalley 2009, 387; Ahonen
ym. 1988, 287- 288, 290; Huovinen 2009, 13; Koistinen 1998b, 365; Wirhed 1985, 54).

2.4. Ylaraajat

Urheilulajeissa, joissa palloa ké&sitellaan valineen, kuten mailan kanssa, vaaditaan urhei-
lijalta myos hyvaa keskivartalon seka ylaraajojen voimaa ja hallintaa. Ylaraajojen toi-
minta saa tukea ja voimaa vartalosta. Keskivartalon lihaksista leved selkélihas (latissi-
mus dorsi) on yhteydessa torakolumbaariseen faskiaan ja tata kautta keskivartaloa tuke-
vaan poikittaiseen vatsalihakseen (m. transversus abdominis), joka taas toimii yhdessa
vinojen vatsalihasten kanssa. Ndma keskivartalon lihakset vélittdvat voimaa keskivarta-
losta ylaraajoihin, muun muassa mailalajeissa tarvittavia laukauksia varten. Leved sel-
kélihas on yhteydessa myds pakaralihaksiin seké reiden takaosan hamstring-lihaksiin,
joten myos alaraajojen voima valittyy keskivartaloon ja tata kautta ylaraajoihin. Ylaraa-
jan lihaksista pallon laukaisuun osallistuvat yldkadessé kyynarnivelta koukistavat lihak-
set ja alakédessa ojentajalihakset. Molemmissa kasissd laukaisuun osallistuu ranteen
koukistajalihakset sekd olkavarren ldhentgjat. Mailaotteesta johtuen hartiat ovat kierty-
neet hieman eteenpadin ja rintalihakset ovat lyhentyneind. (Alavataja & Salittu, 2006, 13;
Liitsola 1985, 220, 245; McGill 2007, 59; Virtapohja, 2002, 134).

3. LIIKKUVUUS

Liikkuvuus voidaan jakaa aktiiviseen, passiiviseen ja anatomiseen liikkuvuuteen. Aktii-
vinen liikkuvuus maaritelladn nivelen liikkuvuudeksi, jonka yksild saa aikaan omalla
lihastyollaan. Passiivisessa liikkuvuudessa liikkuvuus taas saavutetaan ulkoisen voiman

avulla, jolloin se on aina suurempi kuin aktiivinen liikkuvuus. Anatominen liikkuvuus
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on teoreettinen kasite, joka kuvaa liikkuvuutta, jossa lihakset nivelen ympérilta on pois-
tettu. (Kalaja, 2009, 267-268.)

Notkeus on urheilijan kyky liikuttaa nivelid niiden koko liikelaajuudella. Nivelten liike-
laajuus on yksilollistd ja siihen vaikuttavat monet tekijat. Notkeutta voidaan kehittéda
harjoittelulla. Kirjallisuudessa puhutaan yleisnotkeudesta seké lajikohtaisesta notkeu-
desta, joka on tietyn lajin vaatimaa erityisnotkeutta. Jokainen urheilulaji vaatii harrasta-
jaltaan jonkin tasoista liikkuvuutta. Lajeissa, joissa kaytetddn hyvaksi tietyn nivelen ko-
ko liikerataa, hyva liikkuvuus vaikuttaa suorituksen positiivisesti. (Ahtiainen 2007, 180;
Mero & Holopainen 2004, 364; Ylinen 2002, 17).

3.1. Liikkuvuuteen vaikuttavia tekijoita

Nivelen liikkuvuuteen vaikuttavat monet yksilolliset tekijat kuten ik, sukupuoli ja lii-
kuntatottumukset (Saari ym. 2009, 37). Perityt ominaisuudet kuten nivelen luinen ra-
kenne samoin kuin ligamentit sekd nivelkapseli rajoittavat nivelen liikkeité passiivisesti.
Iho sekd vammautumisen jalkeen lihakseen muodostunut arpikudos voivat my6s rajoit-
taa nivelen liikkeitd. Lihas-janneyksikot vaikuttavat nivelen liikkuvuuteen aktiivisesti,
ja juuri lihas-janneyksikoihin venyttelylla pyritdan vaikuttamaan (Ahtiainen, 2007, 180-
181; Ylinen, 2008, 29).

Liikerajoitus niveleen voi syntyd kuormittavan yksittaisen harjoituksen jalkeen. Tamé
ilmenee lihasten jaykkyytend ja kivun tuntemuksina harjoitusten jalkeisin paivind. Lii-
kerajoitusten ja lihaskireyksien muodostumiseen voi vaikuttaa myos lihasten seka nivel-
ten yksipuolinen kuormitus ja tasta johtuva heikentynyt lihastasapaino. Lihasten valinen
epatasapaino seké rajoittunut liikelaajuus nivelissa voivat johtaa virheasentoihin seka
virheellisiin liikemalleihin. Toistuvat virheasennossa tehtavat suoritukset vain lisadvat
lihaskireyksia ja lisddvat mahdollisten kulumien syntymisté niveleen. Liikerajoitus voi
syntyd myos akuutin trauman tai pitkdn immobilisaatio ajan jélkeen, jolloin lihasten ly-
hentymistd on tapahtunut. Myos kipu tai pelko voi olla liikerajoituksen kehittymisen
syyna. Kipu tai pelko voi estéé nivelen koko liikelaajuuden kéyton, jolloin lihakset péa-

sevét lyhentymé&an. Vaara uskomus lajin liikkuvuustarpeista ja vaatimuksista vaikuttaa
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liikerajoitusten syntymiseen. Venyttelylld voidaan palauttaa lihaksen pituutta, mutta
pitk&dan liikuttamatta olleeseen niveleen voi muodostua jopa pysyvié liikerajoituksia.
Liikerajoitusten syntymisessé ennaltaehkdisy on erittdin tarkedd (Lahtinen & Ahonen,
1998, 416- 417; Saari ym. 2009, 38; Ylinen 2008, 12).

4. LIHAKSEN VENYVYYDEN PERUSTEITA

Venyttelyll4 ei ole tarkoitus vaikuttaa pelkastdan lihaksiin vaan sen vaikutus kohdistuu
varsinkin lihasten seké janteiden elastisen sidekudoksen ominaisuuksiin, lihas- janneyk-
sikdihin (Saari ym. 2009, 37). Lihas vastustaa venytystd. Vastukseen vaikuttaa useat
tekijat kuten lihaksen pituus, lihassyiden pituus ja jarjestyminen. Siihen vaikuttaa myos
kollageenirakenne, nivelen vipusysteemin mekaniikka, nivelkulma ja venytyksen nope-
us. (Ylinen 2002, 29.)

4.1. Lihaksen rakenne

Luustolihakset muodostuvat lihassyykimpuista, jotka muodostuvat yksittéista lihassyis-
t4. Jokaista lihassyytd, lihassyykimppua ja lihasta ympéroivat erilaiset kalvot. Lihassyi-
den lihassolut muodostuvat myofibrilleistd, jotka muodostuvat aktiini- ja myosiinifila-
menteista, joita on useita perdkkéin jokaisessa lihassdikeessd. Naméa kahdentyyppiset
myofilamentit muodostavat lihaksen toiminnallisen yksikon, sarkomeerin. Aktiini- ja
myofilamenttien kyky muodostaa poikkisiltoja kesken&an on lihaksen supistumisen pe-
rustekijé (Leppaluoto ym. 2008, 98; Ylinen 2002, 29).

Lihaksen aktiini- ja myosiiniséikeet aiheuttava lihassupistuksen, kun niiden valiset poi-
kittaissillat lisadntyvat. Lihasta venytettdessa se varastoi itseensa elastista energiaa, joka
purkautuu venytyksen loputtua liikkeen mukana. Energiaa varastoituu niin jannittynee-

na venytettdvaan lihakseen kuin rentona venytettdvaan lihakseen. Jannittyneessé lihak-
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sessa aktiini ja myosiinisaikeita yhdistévia siltoja on enemman, jolloin energiaa varas-

toituu enemman. (Ylinen 2002, 28.)

4.2. Lihasjanneyksikko

Lihas kiinnittyy molemmista paistadan sidekudokseen, jonka on muodostanut joko janne
tai kalvojanne. Tata lihasten kiinnityskohtaa luihin kutsutaan lihasjanneliitokseksi. Lii-
toksessa olevat lihassyyn solu- ja tyvikalvot ovat runsaasti poimuttuneet. Poimuttumi-

nen mahdollistaa suuren vetolujuuden. (Ylinen 2002, 27.)

Toiminnallisesti lihasjannesysteemi jaetaan sarjaelastiseen osaan (SEC), johon kuuluvat
lihaksen supistuva osa (CC) eli aktiini- ja myosiinisdikeet seka ei-supistumiskykyiset
proteiinit (NC). Sarjaelastiseen osaan kuuluu myds lihasten paissé olevat lihas- jannelii-
tokset ja janteet. Toinen osa lihasjanneyksikon toiminnallista jakoa on rinnakkainen
elastinen osa (PEC), johon kuuluvat omat osansa. Venytettdessa lihas- janneliitos antaa
myoden 8 %. Tama liitos onkin kaikista altein vaurioille koko lihasjannesysteemissé.
(Ylinen 2002, 27, 32.)

Lihasjanneyksikon hermotus ohjaa lihaksen liikesuorituksia ja saatelee lihastonusta.
Taman saatelyjarjestelman muodostavat Golgin janne-elimet, lihasspindelit seka niista
keskushermostoon viesteja tuovat perifeeriset hermot. Golgin janne-elimet sijaitsevat
lihasjanneliitoksessa sek& lihaksen supistuvan osan ja janteen vélissa, eli lihaksen ja
kalvojanteen liitoskohdassa. Golgin janne-elimet ovat herkkid aistimaan lihaksen eri
osien jannitysten muutoksia ja niiden tarkoitus on suojella lihaksia ja niiden sidekudok-
sia seké janteita kuormitukselta, joka voisi vahingoittaa niitd. Golgin janne-elimet ovat
herkki& varsinkin lihaksen aktiiviselle supistumiselle ja aktivoituvat heikommin passii-
visen venytyksen aikana. Golgin janne-elimesta viesti kulkee selkaytimen takasarveen
ja sielté lihakseen. VVoimakas venytys tai kuormitus lisd4d Golgin janne-elimen aktivaa-
tiota, vahent&a venytettdvan lihaksen ja sit4 avustavien lihasten aktivaatiotasoa ja néin
estdd lihaksen liian voimakkaan supistuksen. Samalla se lisdd vastavaikuttajalihasten
aktivaatiota ja néin stabiloi niveltd venytyksen aikana (Lahtinen & Ahonen 1998, 416;
Mero, Kyroldinen, Hakkinen 2004, 66; Ylinen 2002, 33- 34).
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Toiset lihasten toiminnan saatelyyn vaikuttavat tarkeéat tekijat ovat lihasspindelit eli li-
hask&d&mit, jotka aistivat lihaksen pituutta ja saatelevat sitd. Lihaksen venyessa lihass-
pindelikin venyy. Ne reagoivat ensisijaisesti staattiseen venytyksen ja osallistuvat veny-
tysrefleksin aikaansaamiseen. Venytysrefleksin lisaksi lihasspindeli saatelee lihasten
toimintaa antagonisti- ja resiprokaalisen inhibition avulla (Lehtonen, 2008; Mero ym.
2004, 65; Ylinen 2002, 34, 36). Venytysrefleksi voi ilmetd lihaksen supistumisena lihas-
ta akkindisesti venytettdessa. Tasaisessa venytyksessa lihasspindelit sopeutuvat lihaksen
pituuden muutoksiin paremmin eika venytysrefleksia tule. (Lahtinen & Ahonen 1998,
419.)

4.3. Venytyksen vaikutus kalvoihin

Lihaksia ympar6i niin kutsutut lihaskalvot, jotka muodostuvat paéllyskalvosta, lihas-
syykimppuja ymparoivésta tukikalvosta sekd lihaksen sisatukikalvosta. Naméa kalvot
liittyvét toisiinsa ja jakavat lihakseen kohdistuvia voimia koko lihaksen alueelle. Kalvot
pitavat yhdessa lihassyyt, verisuonet ja hermot. Lihaskalvot menettévat elastisuutensa,
jos niihin ei kohdistu venytysta. (Ylinen 2002, 31.)

4.4. Venytyksen vaikutus janteisiin ja nivelsiteisiin

Janteet koostuvat samansuuntaisista, eri paksuisista ja pituisista kollageenikimpuista,
jotka kiinnittyvat toisiinsa. Janteen elastiset ominaisuudet mahdollistavat vain 2 % ve-
nymisen. Terveet janteet kestévat suuriakin venytysvoimia ja niiden vahvuus lisaantyy
kasvun myotd. Vanhetessa kuormituksensieto heikkenee. My6s mahdolliset aiemmat
vammat ja kylma heikentéavat janteiden kuormituksen sietokykya ja altistavat vammoil-
le. (Ylinen 2002, 32.)

Janteisiin verrattuna nivelsiteiden kollageeni- ja elastiinisdikeet ovat jérjestaytyneet

epéasaannollisemmin. Nivelsiteet ovat suuremman kollageenisdikeiden mé&arén, niiden
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ohuemman muodon ja séikeiden vélissa runsaasti olevien elastisten saikeiden vuoksi
venyvampid kuin janteet. Elastisten sidekudossaikeiden tehtdvana on liitta4 liikkeessa
eri kudosten toimintaa yhteen ja toimia kuormituksen vélittdjana eri rakenteiden valill&.
Se séilyttad osan lihasten jannityksesta niiden rentoutuessa seka varastoi liike-energiaa,
auttaa kudoksia palaamaan takaisin normaaliin muotoonsa liikkeissa seké suojaa kudok-
sia. (Ylinen, 2002, 31.)

4.5. Venytyksen vaikutus hermoihin

Venyttely vaikuttaa kaikkiin pehmytkudoksiin, joihin se kohdistetaan. Pehmytkudosten
mukana venyy my6s hermokudos. Hermokudos sietdd melko paljon venytystd ilman
vaurioitumisen riskid. Hermojen vaurioitumisen riskiin vaikuttavat venytyksen kesto,

kaytetty voima ja venytyksen tyyppi. (Ylinen 2002, 32.)

5. KASVAVA URHEILIJA

Lasten ja nuorten kasvuun ja kehitykseen vaikuttavat kolme kehitysbiologista ilmiota.
Fyysinen kasvu tarkoittaa kehon rakenteiden ja mittasuhteiden kasvua, kuten pituuskas-
vua tai kehon lihaskokonaismassan kasvua. Biologinen kypsyminen tarkoittaa elimiston
kypsymistad kohti aikuisen elimistdn kypsyysastetta. Yleensa kyse on sukupuolisesta
kypsyydestad. Biologinen kypsyminen, tai toisin sanoen biologinen ik&, vaikuttaa suures-
ti yksiloiden eroihin suorituskyvyssé varsinkin murrosidssad. Kolmas kasvuun ja kehi-
tykseen vaikuttava ilmi6 on fysiologinen kehittyminen, jolla taas tarkoitetaan elinjarjes-
telmien ja rakenteiden toiminnallista kehittymista seké erilaistumista. Lapsen ja nuorten
kehitykseen kuluu tarke&dnd osana myods psyykkinen kehittyminen (Hakkarainen 2009,
74- 75; Mero, 2004, 34; Nikander, 2009, 120).
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C- juniorijoukkueen pelaajat ovat ialtddn 12—-14-vuotiaita. Murrosian muutokset tapah-
tuvat pojilla 9-13-ikdvuosien aikana. Elimiston kasvussa tapahtuu murrosiassé selvaa
nopeutumista, ja murrosian kasvu voidaan jakaa kolmeen osaan. Ndma ovat hidas kas-
vun vaihe varhaisessa murrosidssd, kasvupyrahdys, jonka huippu on pojilla keskimaarin
14-vuoden idssé seké kasvun hidastuminen ja paattyminen. Murrosidssa varsinkin pojil-
la lihasten voimantuotto-ominaisuudet paranevat, koska lihaksiston suhteellinen osuus
kehon massasta lisddntyy. Lihaksiston kehittymisen liséaksi murrosidssa kiihtyvat myos
nivelsiteiden, janteiden, hengitys- ja verenkiertoelimistén seka pituuden kasvu. Kehi-
tys, kasvu ja kypsyminen etenevat eri tahtia, ja erot yksildiden valilla voivat olla suuria.
Tama pitdisikin huomioida nuorten urheiluvalmennuksessa. (Hakkarainen, 2009, 197;
Mero, 2004, 11,33- 34.)

Pituuskasvu ja murrosialle tyypillinen lihasmassan kasvu vaikuttavat liikkuvuuteen ja
sen harjoittamiseen. Ndiden seurauksena kehon mittasuhteet muuttuvat ja edellyttavat
eri liikesuoritusten uudelleenjasentdmistd. Murrosiassé liikkuvuutta voidaan kuitenkin
kehittdd, kunhan sita harjoitetaan. Murrosiéssa liikkuvuuden kehittyminen on eriytynyt-
té4, eli toisissa lihaksissa liikkuvuus paranee ja vastaavasti toisissa heikkenee. Esimer-
kiksi hartiaseudun liikkuvuus ja alaraajojen sivuttaisavaaminen huononevat. Tassa kehi-
tyksen vaiheessa venyttelyn tulisi olla monipuolista ja siséltaa paljon aktiivisia liikku-
vuusharjoitteita. On tarkeda kiinnittdd huomiota nivelten liikkuvuuksien seka lihastasa-
painon seurantaan. (Kalaja, 2009, 265- 266, 277.)

6. VENYTTELYTEKNIIKAT

Venyttelytekniikoita on useita, ja ne jaetaan kirjallisuudessa eri tavoin. Vuonna 2009
ilmestyneen Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet kirjassa Kalaja (2009,
268-269) jaottelee liikkuvuusharjoittelun menetelmét viiteen eri venyttelytapaan. Naméa
ovat aktiivis-dynaaminen seka aktiivis-passiivinen venyttely sekd PNF eli propriocepti-
ve neuromuscular facilitation -tekniikka, joka hyddyntéd& proprioseptoreiden &arsytysta

venyttelyssd. PNF-tekniikka on versio aktiivis-staattisesta venyttelystd. Neljas tekniikka
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on passiivis-dynaaminen venyttely ja viides passiivis-staattinen venyttely. Saari ym.
(2009, 40, 42) lisaéavat tekniikoiksi my0s jannitys-rentoutus -venytystekniikan seka toi-

minnallisen liikkuvuusharjoittelun.

6.1. Aktiivis-dynaaminen ja aktiivis-staattinen venyttely

Aktiivis-staattisessa eikd aktiivis-dynaamisessa venyttelyssd kéytetd ulkoisia voimia,
kuten paria apuna, vaan venyttdvdnd voimana ovat vastavaikuttajalinakset, eli anta-
gonistit. Aktiivisten venyttelyiden tarkoituksena ei yleensé ole liikelaajuuden lisééanty-
minen, vaan kaytdssa olevan liikeradan yllapito. Aktiivis-dynaamisessa venyttelyteknii-
kassa liike on heilahtava, eli ballistinen. Té&llaisia venytyksid ovat muun muassa eri
suuntiin suuntautuvat jalan heitot. Tekniikan haittapuolina ovat kuitenkin lyhyt veny-
tysvaihe ja sen mahdollisuus saada aikaan venytysrefleksi, joka pyrkii vastustamaan ve-
nytysté aiheuttaen lihaksen supistumisen (Kalaja, 2009, 269; Ylinen, 2008, 41, 46).

Verrattuna aktiivis-dynaamiseen venyttelytekniikkaan, aktiivis-staattisessa tekniikassa
venytyksen kesto on pidempi, eikéd venytysrefleksia padase syntyméan. Sen hermostolli-
nen kuormitus seka vaikutus aktiiviseen liikkuvuuteen on kuitenkin pienempi kuin ak-
tilvis-dynaamisessa venyttelytekniikassa. Erés versio aktiivis-staattisesta venyttelysta on
PNF- venyttely. (Kalaja 2009, 269.)

6.2. Passiivis-dynaaminen ja passiivis-staattinen venyttely

Passiivisissa venyttelytekniikoissa venytyksen apuna kaytetddn ulkoista voimaa, kuten
paria tai oman kehon voimaa. Passiivis-dynaamisessa venyttelytekniikassa nivelta vie-
daan lyhyilla voimakkailla nykéyksilla kohti &arivenytystd. Voimakkaat ja nopeat liik-
keet altistavat lihakset mikrovaurioille, joten tdma venytystekniikka vaatii venyttdjalta

oman kehon tuntemusta ja kykyé rentouttaa venytettava lihas. (Kalaja, 2009, 269- 270.)
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Passiivis-staattisessa venyttelytekniikassa venytettdva nivel vied&an passiivisesti aa-
riasentoon, jossa sitd pidetaén tarvittava aika. Passiivis-staattisella venytellyll4 on mah-
dollista saavuttaa suurempi liikelaajuus kuin esimerkiksi aktiivis-staattisella. (Kalaja
2009, 270.)

6.3. Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu

Toiminnallisen liikkuvuusharjoittelun tavoitteena on, ettd sen hyodyt siirtyvat valitto-
masti tulevaan liikuntasuoritukseen nostaen lihaksien lampétilaa ja ndin parantamalla
niiden elastisuutta ja kykyd hyodyntéa elastista voimaa. Se on luonteeltaan dynaamista,
ja sen aikana lihaksiin tulee vuorotellen supistavaa ja venyttavaa liikettd. Tekniikka ak-
tivoi lihasten, janteiden ja nivelpussien aistireseptoreiden toimintaa sek& saa aikaan li-
haksen nopeamman ja voimakkaamman supistuksen. Liikkuvuusharjoittelun dynaami-
nen luonne aktivoi siis lihaksiston ja hermoston yhteistoimintaa. Toiminnallisia liikku-
vuusharjoitteita tehtdessa on tarkedd kéyttdd monipuolisesti eri lihasty6tapoja ja huomi-
oida tulevan harjoituksen vaatimukset. (Saari ym. 2009, 40, 44.)

6.4. Venytyksen kesto ja maara

Venytyksen kesto maaraytyy sen mukaan, mihin venyttelylla pyritdan vaikuttamaan.
Suoritukseen valmistava venyttely poikkeaa kestoltaan liikkuvuuden lisddmiseen tarkoi-
tetuista venytyksistd. Ne poikkeavat tosistaan myds toistomaéraltaan, teholtaan seka ve-
nytystekniikoiltaan (Saari ym. 2009, 42, 62- 63; Ylinen 2008, 55).

6.5. Venyttely harjoitusten eri vaiheissa

Alkuldammittelyn tarkoituksena on valmistaa keho ja mieli tulevaan harjoitus- tai kilpa-

suoritukseen. Alkulammittely lisd& verenkiertoa lihaksiin, jolloin ne saavat enemmén

happea, energiaa ja lihaksista poistuu kuona-aineita. Alkulammittely liséd myds syda-



19

men sykettd sek& hengitystiheyttd. Alhaisella tai kohtalaisella teholla suoritettu lammit-
tely nostaa kehon ja lihasten lampdtilaa ja liséé sen elastisuutta. Erds alkulammittelyn
tarked tehtavé on aktivoida hermostoa. Kehon lampotilan noustessa lihaksista aivoihin
kulkevien ja sieltd takaisin tulevien hermoimpulssien kulkunopeus kasvaa ja parantaa
lihaksen voimantuottokykya ja asento- ja liikeaistia, eli proprioseptiikkaa. Lammittelyn
tulisi sisaltaa lajinomaisia liikkeitd ja liikeratoja, jolloin myos keskushermoston liikkee-
seen ja sen kontrollointiin vaikuttavat alueet aktivoituvat ja auttavat parantamaan suori-
tusta sekd vahentdmaan loukkaantumisen riskid (Taylor, Sheppard, Lee, Plummer 2008;
Saari ym. 2009, 3-4; Ylinen 2008, 23- 24).

Taylor ym. (2008) vertasivat dynaamisen ja staattisen venyttelyn vaikutuksia sek& dy-
naamisen venyttelyn ja lajin omaisen alkulammittelyn (SKILL, sport specific skill-
warm-up) ja staattisen venyttelyn ja SKILL-lammittelyn vaikutuksia tulevaan suorituk-
seen. Tuloksista selvisi, ettd staattinen venytys yhdistettynd lajinomaiseen SKILL-
alkuldammittelyyn ei  huonontanut tuloksia verrattuna dynaamisen ja SKILL-
lammittelyyn. Pelkka staattinen venyttely ennen suoritusta kuitenkin huononsi tuloksia
huomattavasti. Alkulammittelyssé tehtavien venytysten kestoksi Saari ym. (2009, 62.)
suosittelevat yhdestd sekunnista 10 sekuntiin kestévid venytyksid. Ennen urheilusuori-
tusta tehtavié venytyksié olisi hyva toistaa kolmesta kuuteen kertaan 30- 50 % teholla.

Loppujaahdyttely tapahtuu valittémasti harjoitusten jalkeen. Jaahdyttely on tarkeéd osa
harjoittelua, koska sen avulla pyritddn auttamaan kehoa palautumaan suorituksesta
mahdollisimman hyvin ja nopeasti. Harjoitusten paatteeksi tehtdvan jaahdyttelyn tarkoi-
tuksena on poistaa kuona- aineita lihaksista ja siksi onkin tarkead, ettd jaahdyttelyn teho
on alussa suurempi ja laskee loppua kohden. Riittéva teho pitaa lihasten aineenvaihdun-
nan hyvén, jolloin kuona-aineiden poistuminen nopeutuu. Loppujaahdyttelylla on vai-
kutusta myos sensoriseen hermostoon sekd parasympaattiseen ja sympaattiseen hermos-
toon. Venyttely kuuluu olennaisena osana loppujaahdyttelyyn. Sen tarkoituksena on
rentouttaa sekéd palauttaa suoritukseen osallistuneet lihakset l&hemmaés niiden lepopi-
tuutta. Aerobinen osuus ja venyttely yhdessa tuovat parhaan tuloksen palauttelusta (Saa-
ri ym. 2009, 31- 32).

Saari ym. (2009, 62) suosittelevat loppujédahdyttelyssa kaytettavien venyttelyiden tek-

niikoiksi toiminnallisia liikkuvuusharjoitteita tai staattisia lyhytkestoisia harjoitteita.
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Venytysten tulisi olla lyhyt kestoisia, 5-30 sekuntia, ja ne tulisi toistaa yhdest& kolmeen
kertaan 20-30 % teholla.

Harjoitusten jalkeen elimiston energiavarastot ja nestetasapaino ovat palautuneet noin
puolentoista tunnin kuluttua (Saari ym. 2009, 62). Kotona tehtévat harjoitteet tulisikin
siis suorittaa itsendisesti noin 90 minuuttia harjoitusten jalkeen. Saaren ym. (2009, 62-
63) mukaan tdssé harjoittelun jalkeisten venytysten tulisi olla staattisia, kestoltaan vii-
destd 30 sekuntiin. Liikkuvuuden lisdédmiseksi keston tulisi kuitenkin olla puolesta mi-

nuutista kahteen minuuttiin.

6.6. Venyttelyn oikea suoritustekniikka

Venyttelyn on tunnuttava niissé lihaksissa, joita venytetddn. Venyttelijan on tiedettava
mité lihasryhmé&a venytetadn, eli missé venytyksen kuuluisi tuntua, jotta voi kohdistaa
venytyksen oikeaan kohtaan. Oikea venyttelytekniikka yhdistettyné rauhalliseen hengi-
tykseen mahdollistaa lihaksen paremman rentoutumisen seka tietenkin tehokkaamman
venytyksen. Varsinkin lantion asento vaikuttaa moneen venytykseen. Myos paan seka
selkdrangan asennot vaikuttavat venytykseen ja sen tehoon. (Lahtinen & Ahonen, 1998,
422))

7. LIHASHUOLTO

Lihashuolto on laaja kasite. Kaikki sen alle kuuluvat toimenpiteet pyrkivat mahdollis-
tamaan urheilijan tehokkaan harjoittelun ilman loukkaantumisen ja vammautumisen ris-
kid. Lihashuollon tarkoituksena on ehkaéisté tuki- ja liikuntaelinten terveytta seka lihas-
ja nivelperdisten vaivojen syntymistd. Se voidaan jakaa venyttelyyn, hierontaan seké

teippaukseen. (Asmussen, Montag ym. 1998, 7.) Lihashuoltoa tukee myds harjoitusten
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jalkeen tehtavé loppujaéhdyttely ja monipuolinen alkuldammittely (Saari ym. 2009, 3,
32).

7.1. Urheiluvammojen synty

Urheiluvammoja syntyy l&hes jokaisen lajin parissa ja jokaiselle lajille onkin omat tyy-
pilliset vammansa. Vamma saattaa syntya dkillisesti tapaturman johdosta tai pitkakes-
toisesti kehittyen rasitusvammaksi. My0s erilaiset sairaudet saattavat vaikuttaa urheilu-
vammojen syntyyn. Tyypillisimpia urheiluvammoja ovat erilaiset ruhjeet ja lihasten re-
peamét. Vakavampia vammoja voivat olla esimerkiksi luiden murtumat ja isojen nivel-
ten nivelsiteiden laajat repedamat (Kallio 2004, 454; Peltokallio 2003, 13, 20.)

Urheiltaessa vammojen syntyyn vaikuttavat monet eri tekijat kuten sukupuoli, lihasmas-
sa, nivelten liikkuvuus, lihasten Kireys sekd fyysinen kunto. Ndma ovat vammariskia
lisddvia siséisia tekijoita, joita ovat myds muun muassa virheellinen suoritustekniikka ja
urheilijan riittdméaton ik (Kallio, 2004, 454).

Urheiluvamman riskid lisddvat myds monet ulkoiset tekijét. joita ovat muun muassa
puutteelliset valineet tai suorituspaikan eri ominaisuudet, kuten lattian liukkaus tai epé-
tasaisuus. Myos itse urheilulaji vaikuttaa vammojen syntyriskiin. Monenlaisista syista
johtuen urheiluvammojen ehkéisy onkin hankalaa (Kallio 2004, 454; Peltokallio 2003,
14 -16, 18).

Fradkinin, Gabben ja Cameronin (2006) tekemén katsauksen mukaan naytto tukee alku-
lammittelya osana urheiluvammojen ehkéisya. Katsaus tehtiin Medlinessa, SPORTDis-
cussa seka PubMedissa 1966-2005 vélisena aikana julkaistuista artikkeleista. Katsauk-
seen padsseiden tutkimusten Kriteering oli, ettd se on tehty ihmisilla ja jokaisen tutki-
muksen alkuldmmittely tulisi sisaltdd vahintd&n kaksi osa-aluetta, aerobisen osuuden
sekd venyttelyosuuden. Katsaukseen otettiin vain englanninkielisia tutkimuksia. Viisi
tutkimusta taytti nama kriteerit. Kriteerit tayttaneista viidesta tutkimuksesta, kolme tuki
alkulammittelyn hyodyllisyyttd vammojen ehkaisyssa ja kaksi ei. Kolmessa véitetta tu-

kevassa tutkimuksessa lammittelyn pddpaino oli kehon lampdtilan nostamisessa, kun



22

taas kahdessa tutkimuksessa, joissa ei huomattavaa vammoja ehkaisevaa vaikutusta to-
dettu, korostettiin venyttelyn osuutta. Kirjoittajat toteavat, ettd yhdessakaan tutkimuk-
sessa ei tarkoin maéaritelty optimaalista lammittelyn intensiteettid tai kestoa, joka voi
juuri olla oleellista vammojen ennaltaehkéisyn kannalta. Katsauksessa todetaan myaos,
etta alkulammittely voi olla tehokas vammojen ehkaéisija joissain urheilulajeissa ja toi-

sissa taas ei, koska jokaisella lajilla on omat vaatimuksensa.

7.2. Jaapalloilijan tyypillisimmat vammat

Laakari T. Nykéasen mukaan (sahkdpostiviesti 18.2.2010) jaapalloilijoiden yleisimmat
vammat liittyvét yleensd nivusalueen sekd reisilihasten vendhdyksiin. Nivusalueen li-
hasryhmisté reiden ldhentéjélihakset eli adductorit ovat yleisin lihasryhmé, johon vam-
moja syntyy. Kaatumiset saattavat aiheuttaa murtumia ranteen tai kyynéarvarren alueelle.

Myas pelin aikana tapahtuvat torméaykset voivat aiheuttaa erilaisia vammoja.

7.3. Venyttely urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa

Venyttely eri muodossa siséltyy urheiluvammojen ennaltaehkéisyyn niin alkulammitte-
lyssd, jadhdyttelyssa kuin itsendisesti omana osanaan (Asmussen ym. 1998, 7; Saari ym.
2009, 3, 32). Venyttelyn vaikutus vammojen ennaltaehkaisyssa on epaselva. Venyttelyn
ei ole todettu ehkdisevan vammautumisen riskid mutta nivelten rajoittuneet liikelaajuu-
det taas altistavat vammojen synnylle. Venyttelylla ei myoskaan ole todettu olevan vai-
kutusta kuormituksen jalkeiseen lihaskipuun, joka johtuu kovan kuormituksen lihakseen
aiheuttamista mikrotraumoista. Venyttelyllda voidaan kuitenkin lievittdd litkkumisessa
ilmenevéé lyhentyneisté lihaksista johtuvaa kipua. (Ylinen, 2008, 22- 23, 25.)
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8. KUNTOTESTAUS

Kuntotestien tarkein tavoite on mitata, seurata ja kehittaa urheilijan perus- ja lajiominai-
suuksia. Testauksessa on tarkeda huomioida kohderyhmé seké tietyt testaamiseen kuu-
luvat perusasiat. Liikkuvuustestien, kuten kaikkien kuntotestien, tulisi mitata juuri sita
ominaisuutta, jota testilld olikin tarkoitus mitata. Talloin puhutaan testin validiudesta.
Testien pitéisi olla myds luotettavia ja helposti toistettavissa olevia, jolloin puhutaan
testin reliabiliteetista. Toistettavuus helpottaa testien tekemistd sdannollisin véliajoin.
Tarkeitd ominaisuuksia testeille ovat myos turvallisuus seké se, etté testit on mahdolli-
sia toteuttaa ilman suuria kustannuksia. Testitilanteen tulee olla rauhallinen ja hyvin
kontrolloitu. Tdma koskee myds testiin valmistautumista. Ennen testitilannetta testaajan
on varmistettava, etté testattava on terve, eikd esteitd kuntotestin tekemiselle ole. Testi-
tilanteessa testaajan on selitettdva testattavalle selkedsti, mista testissa on kyse, joten
my0s testaajan ammattitaito on tarked. Aina on muistettava, ettd testattava saa lopettaa
testin kesken koska tahansa (ACSM 2006, 56- 57; Keskinen, Hakkinen, Kallinen, 2007,
14- 15, 210).

8.1. Urheiluvalmennus ja kuntotestaus

Urheilijan eri ominaisuuksien testaaminen on olennainen osa tavoitteellista urheiluval-
mennusta. Valmentajille erilaisten testien tekeminen antaa tietoa urheilijan kehittymi-
sestd ja siitd, mihin suuntaan harjoittelua tulisi suunnata. N&in saadaan palautetta myds
omasta valmentamisesta ja sen tehokkuudesta. Kuntotestauksella seka testituloksilla voi
olla my6s kasvatuksellisia sekd psyykkisid merkityksid. Ne antavat urheilijalle hyvén
mahdollisuuden tarkastella omaa kehitystéd ja omia fyysisid ominaisuuksia. Nain nuori
urheilija oppii tuntemaan paremmin omaa kehoaan ja itsedan. Kuntotestaus voi myos
antaa positiivisia onnistumisen elamyksig, jos tulokset ovat odotettua parempia, tai mo-
tivoida harjoittelemaan lisdd, mikali tulokset ovatkin odotettua huonompia (Kantola
2007, 208, 210; Nummelin 1998, 2). Urheilijan ja valmentajan kannalta olennaista on,
etta testin tulosten tulkinta on helppoa eiké vie paljon aikaa. (Nummelin 1998, 1.) Testi-

tulosten tulkintaan vaikuttavat testattavan tavoitteet seka testien toistettavuus. Testauk-
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sesta saadut tulokset voidaan tulkita suhteessa viitearvoihin, jolloin tulos kertoo kuinka
tulokset suhteutuvat muihin saman testin suorittaneiden tuloksiin. Tuloksia verrattaessa
viitearvoihin, on kuitenkin hyva tarkastella kriittisesti, kuinka laaja viitearvoissa oleva
otos on ollut esimerkiksi ikaryhmien, sukupuolen tai laht6tason osalta. Eri urheilulajeis-
sa olisi hyva verrata tuloksia saman lajin urheilijoiden viitearvoihin. Jokaisen urheilijan
yksilollisten erojen vuoksi viitearvoista ei kuitenkaan voida kertoa, mika on yksilolle
riittava tulos tai mihin pitdisi pyrkia. Testituloksista saadut tiedot toimivat yksilollisesti
jokaisen testattavan kehityskohtien ja vahvuuksien kartoittamisessa. Saannollisilla mit-
tauksilla ja omien tulosten vertailulla voidaan seurata yksilon kehitysté pitkéllékin aika-
valilla. (Ahtiainen & Hékkinen 2007, 137- 138.)

8.2. Liikkuvuuden testaus

Liikkuvuustestilla voidaan kartoittaa urheilijan lihastasapainoa sek& puolieroja lihas-
ryhmien valilla. Liikkuvuustestien avulla pyritdan selvittdamaan nivelten liikkuvuutta
suhteessa normaaliarvoihin ja lajin asettamiin vaatimuksiin (Ahtiainen 2007, 180).
Kenttdolosuhteissa mittaaminen tapahtuu erilaisten litkkuvuustestistdjen avulla. Testeja
ja valmiita testistoja on erilaisia. Osa testistoista on lajispesifeja. Urheilijoiden kannalta
juuri lajispesifit testit ovat tarkeitd, koska ne mittaavat tietyn lajin kannalta olennaisten
nivelten seka lihasten liikkuvuuksia. Tallaisia testist0ja on kehitelty ainakin uimareille
ja telinevoimistelijoille (Kalaja, 2009. 273; Keskinen ym. 2007, 14).

Liikkuvuutta eli nivelen liikelaajuutta voidaan mitata monin eri valinein mutta sita voi-
daan arvioida myo6s silmédmadréisesti. Silmamaéaardinen arviointi ei tietenk&an ole niin
tarkka kuin jollakin luotettavalla mittausvalineelld mitattuna saatu tulos nivelen liikelaa-
juudesta. (ACSM’s 2006, 86.) Liikkuvuutta voidaan mitata niin sanotuilla epasuorilla
tai suorilla testeilld. Epasuorilla liikkuvuustesteilld, toisin kuin suorilla litkkuvuustes-
teilld, ei saada tietoa yhden, spesifin lihasryhman tai nivelen liikkuvuudesta, vaan sen
tuloksiin vaikuttavat monien eri lihasryhmien sek& nivelten rakenteet. Eras tallainen
epésuora notkeuden mittaamisessa kaytetty testi on kurotustesti, jossa testattava henkil®
istuu lattialla mittanauha jalkojen valissé lattiaan kiinnitettynd. Testattava suorittaa

eteenpéinkurotuksen, jolloin niin takareiden, alaselédn kuin pohkeidenkin lihakset joutu-
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vat venytykseen, ja liikerajoitukset tietyissa lihasryhmissa voivat jdddad huomioimatta.
Talloin testattavalla on mahdollisuus saada kohtalainenkin tulos mahdollisista liiketta
rajoittavista lihaskireyksistd huolimatta. Suorat liikkuvuutta mittaavat testi mittaavat
yhden tietyn lihaksen tai nivelen liikkuvuutta, ja niilla on siis mahdollista saada tarkem-
paa tietoa esimerkiksi lihasryhmien vélisestd tasapainosta. (Ahtiainen 2007, 180- 181.)
Liikkuvuustestit on mahdollista suorittaa aktiivisesti, jolloin testattava itse suorittaa
lilkkeen tai testaajan avustamana passiivisesti. Erddn tutkimuksen mukaan passiivisesti
mitatun liikelaajuuden reliabiliteetti ei kuitenkaan ole laheskaén niin luotettava kuin ak-
tiivisesti mitatun. Passiivisesti liikelaajuutta mitattaessa testaajan voiman kaytto vaikut-
taa mittaustulokseen. (To-Mi kansio, 2008, 145.) Tassé tydssa liikkuvuutta ja lihaskire-
yksia mitataan aktiivisesti.

9. OPINNAYTETYON TAVOITTEET

Opinnaytetyon tavoitteena oli kertoa Narukerdn C-juniorijoukkueen pelaajille ja val-
mentajille, kuinka liikkuvuutta on mahdollista harjoittaa ja kuinka se on paras suorittaa
harjoitusten eri vaiheissa, jotta se tukisi harjoittelua. T&mén tavoitteen toteutumiseksi
luotiin joukkueen kéayttoon teoriatietoa seka kuvallinen venyttelyopas, jota voidaan
kayttdd kotona tehtdvan itsendisen venyttelyn tukemiseksi. Ensimmaisen tavoitteen tu-
kemiseksi muodostui j&&palloilijan tarpeisiin sopivan liikkuvuustestiston luominen ve-
nyttelyn tehokkuuden seuraamiseksi. OpinndytetyOn tuotokset ja&vat konkreettiseksi
tyokaluksi jaapalloseuran junioritason valmentajien kayttoon. Opinndytetyon tavoitteet

on esitetty alla.

Tavoite 1.: Kuinka liikkuvuutta voidaan harjoittaa ja miten se tukee harjoittelua
— Tietoa venyttelystd harjoitusten eri vaiheissa
— Tietoa venyttelyn hyddyllisyydestd sekd vaikutuksista
— Kuvallisen venyttelyoppaan luominen itsendisen venyttelyn tukemisek-
Sl

Tavoite 2.: Miten liikkuvuuden kehitystd voidaan seurata ja testata.
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— Liikkuvuustestiston luominen

— Tietoa litkkuvuuden testaamisen hyodyllisyydesta

Tyon aiheeseen paatyminen ja yhteydenotto yhteistyétahoon tapahtuivat joulukuussa
2009. Joulukuun kaytin aiheeseen seké lajiin tutustumiseen. Tammi- helmi- ja maalis-
kuun ajan Kirjoitin tyon teoriaosuutta, jonka pohjalta kokosin liikkuvuustestiston, luen-
topaketin sek& venyttelyohjeet. Liikkuvuustestistd (Liite 1) ja venyttelyohjeet (Liite 2)
ovat liitteend tassa tyossd. Teoriapaketin kokosin joukkueen kayttdon tdmén opinndyte-
tyon Kirjallisesta osuudesta. Opinndytetyon toteutus oli maaliskuussa. Opinnaytety6n

eteneminen on esitetty kuviossa 1.

lajiin tutustumi-
nen

teoriaan tutus-
tuminen

teoria osuuden /
viitekehyksen
kirjoittaminen

litkkuvuus-
testiston ko-
koaminen

venyttelyoppaan
kokoaminen

teoriapaketin
kokoaminen

Joulukuu 2009 Tammikuu Helmikuu 2010 Maaliskuu 2010 Huhtikuu 2010
- 2010 — —
N
aiheen valinta  sopimus opin-  teoria osuuden/ teoriapaketin pohdinnan / tii-
naytetyon te- viitekehyksen  hiominen vistelmien Kir-
yhteydenotto kemisesta Kirjoittaminen joittaminen
yhteistydtahoon tyon toteutus
lajiin tutustumi- testiston hiomi- tyon esitys
aihealueeseen  nen nen toteutuksen ra-
tutustuminen portointi kypsyysnayte

teoria osuuden /
viitekehyksen
hiominen

tyon palautus

Kuvio 1. Opinndytety0on eteneminen

9.1. Teoriaosuuden suunnittelu ja sisalté

Teoriaosuus on tarkoitus kayda lapi PowerPoint-esityksend. Teoriaosuuden suunnitte-
lussa jouduin pohtimaan kovasti, mitd asioita opinndytetyon teoreettisesta viitekehyk-
sesta siihen sisallyttéisin. Lopulta paadyin jakamaan teoriaosuuden kolmeen osaan. En-
simmaisessa osassa késitelldén yleisia asioita litkkuvuudesta. Alussa kaydaan myos lapi,
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miksi liikkuvuutta on tarked harjoittaa voimaharjoittelun, nopeuden kehittymisen ja ur-
heiluvammojen sek& kuormituksen jalkeisen lihaskivun ennaltaehkaisemisen nakokul-
masta. Toisessa osassa kaydaan lapi erilaisia venytystekniikoita, ja kolmannessa osassa
selvitetddn, kuinka venytelld alkulammittelyssd, loppujaahdyttelyssa ja kotona. Kol-
mannen osion diat on tarkoitus liittdd myds kotiharjoittelupakettiin. Ennen liikkuvuus-
testien toteutusta on tarkoituksena kéydé l&pi asioita liikkuvuuden testaamisesta ja sen

hyodyntdmisestd urheiluvalmennuksessa.

9.2. Liikkuvuustestien valinta

Tassa tyossa litkkuvuutta ja lihaskireyksida mittaavien testien valinnan lahtokohtana on
ollut koota mahdollisimman helppo, mutta luotettava testistd, jonka jokainen valmentaja
Vvoi toteuttaa missé tahansa sisétilassa ilman erityisvalineitd. Liian monimutkainen, usei-
ta testeja sisédltava tai erityisvalineitd vaativa testistd voisi olla saannéllisten mittausten
esteend. Taman tyon liikkuvuustestit ovat tarkoitettu konkreettiseksi tyokaluksi, joita
jokaisen junioritasolla valmentavan valmentajan olisi helppo ké&yttd4. Testien avulla
valmentajien olisi helpompi kartoittaa oman joukkueensa liikkuvuuden tasoa ja mahdol-
lisia ongelmakonhtia, ja sen pohjalta yksilollisesti suunnitella ja antaa liikkuvuusharjoit-

teita kotiin.

9.2.1. C-junioreilla kaytetyt testit

Jaapalloliiton omassa fyysisen kunnon testipatteristossa on kaytéssa kaksi liikkuvuutta
mittaavaa testid. Ensimmainen testi mittaa reiden lahentdjien eli adductoreiden liikku-
vuutta selin makuulla. Toinen patteristossa oleva testi on penkilld seisten suoritettava
kurotustesti, jonka tarkoituksena on mitata takakaaren Kireyksia. (Tiitinen, L&nden,
Salmela, Alasaukko-oja, 2004.) Samaa eteentaivutustestid, mutta istuen, kéytetdan myos
kouluissa (Nupponen 2004, 197). Kuten edelld on mainittu, tdhén testiin vaikuttaa mo-
nien eri lihasryhmien kireys, eiké& se mittaa suoraan takareiden hamstring-lihasten kire-
yttd. Eteenkurotustesti on kuitenkin paljon kéytetty sekd helposti toteutettavissa oleva
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testi, joten sen valinta Narukeran C-junioreille tehtavaan testistoon on mielestani perus-
teltua. Eteentaivutustestistd on myos saatavilla viitearvot iké&luokittain (Nupponen, Soi-
ni, Telama 1999, 31, 37).

Maalivahdilla tulee pelin aikana myds heittoja, joten hartiaseudun liikkuvuuden mittaus
on my0s perusteltua. My0s kenttépelaajilla rintalihasten kireys voi johtaa ryhtivirhei-
siin, joten heilldkin hartiaseudun liikkuvuuden mittaaminen on perusteltua. Hartiaseu-
dun liikkuvuutta mittaavia testeja 16ytyy niin UKK-instituutin terveyskuntoa mittaavas-
sa testistdssa kuin aikuisten Eurofit- testistdssa. Né&ihin testeihin on kuitenkin saatavilla
ainoastaan viitearvot aikuisvéestélle (Ahtiainen 2007, 184- 185; UKK- instituutti). J&a-
kiekkoilijoilla hartiaseudun liikkuvuuden mittaukseen kéaytetddn usein niin sanottua
kyykkyvalatestid. Testissa vieddan keppi kadet suorina niskan taakse. Liike pisteytetaan
sen laadusta riippuen yhdestd kolmeen. Testi jatkuu testattavan kyykistymiselld, jolloin
on samalla mahdollista havainnoida sek& pisteyttdd myds selan kontrolli ja nilkan liik-
kuvuus. Kyykkyvalatesti mittaa niiden nivelten liikkuvuuksia, joiden on toimittava op-
timaalisesti voimaharjoittelun alkaessa. Kyykkyvalasta on saatavilla jadkiekkoa pelaa-
vien C2-B2 ikéisten Pohjolaleirille osallistuneiden sekd maajoukkuetoimintaan osallis-
tuneiden poikien tuloksista kootut viitearvot. (IIHCE, 2009.) T&ss4 tyossa kaytan kyyk-
kyvalatestia 1ahinnd hartiaseudun liikkuvuuden mittaamiseen. Jotta vertaaminen viitear-
voihin olisi mahdollista, pisteytetddn myos selédn kontrolli ja nilkkojen liikkuvuus. Ko-
konaisena testind, kaikki osa-alueet pisteytettynd, se antaa mielestani valmentajille
enemman kuin pelkkand hartiaseudun liikkuvuutta mittaavana osiona. Yhteensa C-
junioreille tehtavaan liikkuvuustestistoon valikoitui siis kolme testid; Eteentaivutustesti,

l&hentdjien kireyttd mittaava testi seka kyykkyvala. (Liite 1.)

9.2.2. Mittausvalineet ja testitilanteen vakiointi

Valittujen testien mittausvalineet ovat helposti hankittavissa olevia. Ainoastaan eteen-
taivutus testissa tarvitaan apuna suurempaa valinettd, voimistelupenkkid, jota ei ehka
kaikkialta 16ydy. Eteentaivutuksessa tarvitaan myos viivain, listan patk& tms. Selin ma-
kuulla l&hentdjien Kireyttd mitatessa on valineend vain mittanauha. Kyykkyvalassa mit-

tauksessa avuksi tarvitaan kaksi keppié (IIHCE, 2009; Nupponen ym. 1999, 27).
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Testitilanteen vakiointi testin toistettavuuden kannalta on olennaista. Urheilijoita testat-
taessa olisi tarkedd, ettd harjoittelun maaré ennen testid vakioidaan. Urheilijoilla testit
olisi hyva tehda aina samaan aikaan vuodesta, jolloin myds harjoituskausi on sama. Tal-
I6in urheilijan elimistd on samanlaisessa tilassa kuin edellisessa testissd, ja mittauksissa
saatu tulos on vertailukelpoinen (Nummelin, 1998, 1). Tassé projektissa liikkuvuustestit
suoritetaan maaliskuun puolivélissd, jolloin C-joukkueen turnaukset ovat jo loppuneet
mutta perusharjoittelu jatkuu. Mielestani tdima on hyvé aika testata, koska néin voidaan

keskittya taysin fyysisten ominaisuuksien kehittamiseen eika lajin pelilliseen puoleen.

Eurofit-testistossa liikkuvuuden mittaamista suositellaan heti kehon antropometristen
(kehon koostumus, vyotaro- lantio suhde, paino, pituus jne.) mittausten jalkeen eiké
varsinaista lammittelyd ennen testeja suositella. UKK-instituutin terveyskunnon mit-
taamisen ohjeissa liikkuvuuden mittaamista suositellaan suoritettavaksi tasapainotestien
jalkeen, jolloin ne ovat toimineet alkuverryttelynd (Aikuisten Eurofit- testisto, 3; UKK-
instituutti). Tassa tydssa mitataan vain liikkuvuutta, joten testien toistettavuuden vuoksi
on tarkeda, ettd alkuldmmittelyn maara ja laatu maaritellddn tarkasti. Alkulammittely
voi vaikuttaa tuloksiin positiivisesti. (UKK-instituutti.) T&ss4 testistossa jokainen testat-
tava lammittelee yhden testauskerran ajan. La&mmittely tapahtuu holkkaamalla tai kave-
lemalla reippaasti ympéri testitilaa. Salissa on siis samaan aikaan kaksi testattavaa, jois-
ta toinen suorittaa testit ja toinen lammittelee. Testaajan apuna voi olla avustaja, joka
kirjaa tulokset testilomakkeisiin. Loput odottavat vuoroaan pukuhuoneessa. Testin kesto
on noin seitseman minuuttia. Testin loputtua kdydaan tulokset 1api testattavan kanssa.

Liikkuvuusmittauksen toistokertojen lukumadrastd on saatu erilaisia tutkimustuloksia
(To- Mi kansio 2008, 146). Koululaisten kunnon ja liikehallinnan mittaamisen oppaassa
Nupponen ym. (1999, 27) antavat eteentaivutusta tehtéessa testattavalle mahdollisuuden
suorittaa liike kahteen kertaan. Tuloksista parempi jaa voimaan. Tatd aion kayttaa eteen-

taivutuksessa seka ldhentdjien kireyttd mitattaessa. Kyykkyvala suoritetaan vain kerran.



30

9.3. Venyttelyoppaan suunnittelu ja sisaltd

Yksi tdman tyon tarkoitus on lisdtd valmentajien ja pelaajien tietoisuutta siitd, kuinka
venyttely tukee harjoittelua ja miten venytelld harjoitusten eri vaiheissa. Kirjalliset ja
kuvalliset venyttelyohjeet antavat esimerkkejé lajia tukevan liikkuvuuden harjoittami-
sesta. Kun valmentajat tiedostavat venyttelyn eri luonteen ja tarkoituksen harjoitusten
eri vaiheissa, vain mielikuvitus on rajana erilaisten venytysten keksimiseen. Tassé tyos-
sé& alkuverryttelyn aikana tehtévét venyttelyharjoitteet ovat lyhytkestoisia staattisia ve-
nytyksia ja toiminnallisen venyttelyn yhdistelmid. Alkuverryttelyyn ohjeista I0ytyvat
venytykset voi toistaa myds palauttelussa pienemmalla kuormalla. (Liite 2.)

Venyttelyoppaasta (Liite 2) 16ytyy myds kotiin annettavia harjoituksia, joita jokainen
valmentaja kayttaa tarpeen mukaan. Kotona tehtévien venytysten tekniikkana kaytetaan
passiivis-staattista tekniikkaa liikkuvuuksien lisadmiseksi. Pyrin valitsemaan kaksi ve-
nytysté jokaista lihasryhmé&a kohti. Joissakin lihasryhmissg, kuten rintalihakset, veny-
tyksid on kuitenkin vain yksi. Ylaraajoille suunnattuja venytyksia on oppaassa kuitenkin

useampia

10. OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Liikkuvuustestisto toteutettiin Satakunnan ammattikorkeakoulun testiluokassa. Toteutus
paiva oli tiistai 9. maaliskuuta. Toteutuksen pdivaméaran kanssa yhteisty6taho oli mer-
kinnyt viikkoa aikaisemman paivamaaran, mutta testit sujuivat paivan varoitusajalla
melko hyvin. Toteutuksessa oli paikalla 11 joukkuelaista, valmentaja seké kaksi huolta-
jaa. Ensi kaytiin PowerPointilta 1&pi miksi liikkuvuustestausta tehdaan, ja mita hyotya
siitd voi olla valmentajille ja pelaajille henkilokohtaisesti. Noin kymmenen minuutin
teoriaosuuden jalkeen testiluokkaan pdaasi aina kaksi joukkuelaista kerrallaan, toinen
testattavaksi ja toinen lammittelemaan. Lammittely kesti yhden testin ajan eli noin seit-

seman minuuttia. Testin jalkeen jokaisen pelaajan kanssa kaytiin yhdessa lapi testin tu-
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lokset. Testaustilanteen rauhoittaminen ei sujunut taysin suunnitelman mukaan. Testiti-

lanne teoriaosuus mukaan lukien kesti yhden tunnin ja 15 minuuttia.

Teoriaosuus ja venyttelyohjeet kaytiin l&pi Porin ammattiopiston liikuntasalissa keski-
viikkona 10. maaliskuuta. Muutamia joukkueessa pelaavia oli poissa, mutta suurin osa
oli paikalla. Paikalla olivat myds molemmat valmentajat, joukkueenjohtaja, huoltajia
sekd erdan pelaajan aiti, joka toimii fysioterapeuttina. Han auttoi minua venyttelyasen-
tojen korjaamisessa, mika oli ehdottomasti hyva asia, koska osallistujia oli melko pal-
jon. Yksinddn jokaisen asennon korjaamisessa olisi kestanyt paljon kauemmin. Alku-
lammittelynd joukkueen pojat pelasivat salibandya, jonka jalkeen kaytiin l&pi asioita
liikkuvuudesta, venyttelyn hyodyllisyydesta seka venyttelytekniikoista harjoitusten eri
vaiheissa. Teoriaosuuden toteutus oli hieman erilainen kuin olin alun perin ajatellut.
Alun perin olin jakanut teorian kolmeen osaan, mutta loppujen lopuksi yhdistin kaksi
viimeisté osuutta. Naissa osuuksissa késiteltiin venyttelya harjoitusten eri vaiheissa seka
erilaisia venyttelytekniikoita. Selkeyttdmiseksi jatin pois muun muassa venyttelyteknii-
kat, joita kotiohjeissa tai alkuldammittelyssa ei kdytetd. Ennen liikkuvuustesteja kéavin
l&pi testauksen liittyvia asioita, niin kuin olin suunnitellut. Teoriaosuuden jalkeen tehtiin
yhdessa alkulammittelyyn suunnittelemani venytykset ja alkulammittelyn jalkeen pojat
pelasivat taas hetken salibandya. Kotivenyttelyohjeiden lapikdynti suoritettiin jakamalla
pojat viiteen ryhmaan, joissa oli kolmesta kahteen poikaa. Ryhmia varten olin tulostanut
kaikki venytysoppaan kuvat ohjeineen, ja leikannut ne pienemmiksi lapuiksi. Kolmen
hengen ryhmille jaettiin nelj& kuvaa ohjeineen ja pareille kolme. Myds ohjaajalle jéi
muutamia venytyksid. Ryhmalaiset kdvivét ensin venytykset 1api yhdessa, jonka jalkeen

opettivat ne muille.

11. POHDINTA

Alussa ajattelin, ettd opinnaytetyén aihealue eli venyttely olisi minulle tuttu. Olen voi-
mistellut koko ikéani, ja venyttely ja liikkuvuuden lisdédminen ovat olennainen osa lajia.

Valmentaessani Porin naisvoimistelijoissa joukkuevoimisteluryhmid olen myos ohjan-
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nut muita venyttelemaan. Osoittautui kuitenkin, ettd en tietdnyt paljoa varsinkaan venyt-
telyn fysiologisista vaikutuksista tai siit4, millaista tutkimusta venyttelystd on tehty.
Taméan opinnéytetyon tekeminen toi minulle myods henkilokohtaisesti lisaa valmiuksia
ohjata venyttelyd valmentajana. Tyon alussa pohdin, miten aihe liittyy fysioterapiaan.
Mielestani kuitenkin fysioterapeutin koulutus antaa hyvat valmiudet ohjata turvallisia
venytyksid, korjata venyttelytekniikoita sekd kertoa venyttelyn hyddyllisyydesta ja sen
tarkeydesta.

Aiheen rajaaminen oli minusta melko helppoa. Yhteisty6kumppanillani oli selke& suun-
nitelma, mit& he halusivat. Mielesténi toin kuitenkin oman osani myds projektin suun-
nitteluun liikkuvuustestiston muodossa. Jouduin pohtimaan kuinka toteutukset tehtdi-
siin. Miten saisin kerrottua venyttelyn tarkeydesta niin, ettd 13-vuotiaat pojat innostui-
sivat siitd. Toinen pahkailyni aihe oli kyselyn tekeminen valmentajille tai pelaajille.
Loppujen lopuksi en tehnyt opinndytetydssé tutkimusta tai kyselyd. Keskustelin tasté
my0s yhteistydkumppanin kanssa, ja heistd joukkueelle tehtavé kysely ei tulisi heille
tarpeen, joten jatin sen pois. Jalkikéteen ajateltuna kyselysté olisin kuitenkin saanut tyo-
hon lisda perusteita sekd palautetta omasta tyostani. Talle opinnéytetydlle kyselylla tai
ei, oli kuitenkin kysyntdd. Narukerédn C-junioreiden valmennus- ja huoltotiimi haluavat
kehittdd junioritason valmennusta eteenpdin ja ovat tiedostaneet venyttelyn tarkeyden
sekd sen tarpeen varsinkin omassa joukkueessaan. Valmentajille suunnatulla kyselylla
olisin saanut selville valmentajien kasityksia venyttelysté ja valmiuksia ohjata venytte-
lyd. Kysely olisi voinut auttaa valmentajia tiedostamaan omia venyttelyyn liittyvia kasi-
tyksidéan. C-junioreiden valmennustiimi oli kuitenkin motivoitunut tuomaan venyttelyn
osaksi harjoittelua. Mielesténi tdmé kertoo jo paljon heidan késityksistaan venyttelysta,
eiké kyselylla olisi ollut suurtakaan merkitystd. He ovat selvésti kasittaneet venyttelyn
tarkeyden osana harjoittelua. Liikkuvuustestistd sekd venyttelyopas laitetaan Narukerén

www-sivuille kaikkien juniorijoukkueiden kaytettavaksi.
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11.1. Liikkuvuustestien pohdinta

Koska jaapallo lajina oli minulle outo ja uusi, testien valinnassa vaikeinta oli jaapalloili-
jan liikkuvuuden kannalta tarkeimpien testien valinta. Pitkd&n pohdin liitdnko testistoon
mukaan vield lonkan koukistajien kireyttd mittaavan testin. Mielestani kolme testia oli

kuitenkin riittavasti, jotta testistd pysyisi nopeasti ja helposti toteutettavissa.

Testitilanteen suunnitteluvaiheessa, joka jai lyhyeksi, olisin voinut miettid tarkemmin,
kuinka rauhoittaa testitilanne. Luokkahuoneeseen, jossa muiden pelaajien oli tarkoitus
odottaa vuoroaan, olisi voinut hankkia jotain tekemista kuten dvd:n katselua. Testitilan-
ne ei sujunut aivan suunnitelmien mukaan. Loppupuolella joukkuekaverit eivat maltta-
neet pysyé heille varatussa luokkahuoneessa vaan kurkistelivat ja oleilivat testitilassa.
Mielesténi rauhaton testitilanne vaikuttaa testattavan liséksi myos testaajaan, varsinkin
kokemattomaan testaajaan. Luultavasti testitilanne tulee kuitenkin tulevaisuudessakin
olemaan rauhaton, mutta testitulosten kannalta olisi valmentajien hyvé pyrkié rauhoit-
tamaan tilanne. Testitilanne oli kuitenkin rento. Testauksissa aikaa kului enemman kun
olin ajatellut. Joukkueella ei sinénsa ollut kiire, vaikka harjoitukset alkoivat jo 19.00 ja
testaus kello 18.00. Td&mé& kuitenkin loi mielesténi tilanteeseen kiireen tuntua, ainakin

testaajalle.

En ehtinyt antaa ohjeita testattaville pukeutua shortseihin, enkd mietti& toteutusta lop-
puun asti. Namé ohjeistukset 16ytyvat kuitenkin testiston alusta ohjeista, joten valmenta-
jien on helppo toteuttaa ne seuraavalla kerralla. Testit jddvat valmentajien kdyttoon, jo-
ten olisi ollut hyvé ottaa valmentajia enemman mukaan testaamaan. Testien puolivélissa
valmentajat ja huoltajat kuitenkin alkoivat testata eteentaivutusta. Testauksen jaédessa
valmentajien harteille, alussa olisi ollut hyva kayda testit lapi vain heidan kanssaan. Eh-
k& jopa niin, ettd jokainen huoltaja ja valmentaja olisi saanut itse kokeilla testeja. In-
nokkaimmat taisivat kokeillakin eteentaivutusta.

Henkilokohtaisesti jain miettimdan pystyinkd pitdméén saman linjan testatessa. Kyyk-
kyvala on ehdottomasti vaikein testi arvioida ja pisteyttdd. Sen tulkinnassa olisin kai-
vannut viikon harjoitteluaikaa, jonka paivdmaarien sekaisin meno minulta vei. Kyykky-
valassa arvioidaan kolmea asiaa samalla ja vaati totuttelua ehtid huomaamaan kaikki
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testin osat. Eteentaivutus seka reiden lahentdjien Kireytta testaavat testit ovat yksinker-
taisempia toteuttaa. Lisad tietoja testeista olisin saanut, mikali olisin tehnyt kyselylo-
makkeen valmentajille testien toimivuudesta. Testien jalkeen pyysin suullisesti palautet-
ta, eiké kellaan ollut testeista negatiivista sanottavaa. Ainoastaan kyykkyvalan kohdalla
tuli puhetta juuri vaikeudesta arvioida ja pisteyttad se. Valmentajille tdman testin teke-

minen tulee olemaan haastavinta, mutta ei varmastikaan mahdotonta.

Testitilanteessa en kirjannut tuloksia itselleni, vaan ne jéivat testattaville annettuihin
testilipukkeisiin, jotka valmentajat kerasivat ja tilastoivat itselleen. Yhteistydtahon
kanssa sovittiin etukateen, ettd liikkuvuuden kehittymisen seuranta jaa joukkueen val-
mennustiimin vastuulle. Kesaharjoitusten jalkeen joukkueella on suunnitelmissa tehd&
testit myos syksylla. Tuolloin olisi mielenkiintoista nahdé, ovatko pelaajat motivoitu-
neet venyttelyyn kesan aikana ja onko liikkuvuuksissa tapahtunut muutoksia. Testistd
laitetaan Narukerdn www-sivuille kaikkien juniorijoukkueiden kaytettavéksi materiaa-
liksi. (S&hkopostiviesti 25.3.2010) Olisikin ollut mukavaa, jos testitilanteeseen olisi
osallistunut muiden juniorijoukkueiden valmentajia, jolloin testit olisivat tulleet myo6s

heille tutuiksi. Nain ei valitettavasti ollut.

11.2. Teoriaosuuden ja kotiohjeiden pohdinta

Tatd osuutta opinndytetyon toteutuksesta olin ajatellut valmiiksi enemmaén, joten pikai-
nen aikataulu ei haitannut minua. Mielestani kuitenkin teoriaosuutta olisi pitdnyt muo-

kata lyhemméksi tai ainakin harjoitella enemman. Itse venyttelyt menivat mielestani
hyvin.

Teoriaosuuden toteutus oli hieman erilainen, kuin olin alun perin ajatellut. Alun perin
olin suunnitellut, ettd teoriat kdyd&an l&pi Powerpointeilla, mutta ammattiopiston liikun-
tasalissa tdhan ei ollut mahdollisuutta. Tasté syysta teoriaosuudet kéytiin l&pi monisteis-
ta. Kéytannossd huomasin, etta tiivistamani diat olivat hieman monimutkaisia ja vé-
hempi tieto olisi varmasti riittdnyt. Olisin voinut keskittyd myds enemmaén etsimaan di-
oihin seikkoja, joilla motivoida poikia venyttelemé&an. Siis korostaa enemman, etta ve-
nyttely on tarked osa myds huippu-urheilua. Naisté asioista kuitenkin keskusteltiin ja
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valmennus- ja huoltotiimi motivoivat keskustelullaan venyttelyyn korostamalla sen tér-
keytta.

Venytykset kaytiin 1api ensin pienryhmissd, jonka jalkeen ne opetettiin muille. Tdma
toimi mielestéani paremmin kuin pelkkd ohjaaja-johtoinen tydskentelytapa. Jokaisesta
venytyksesta oli samanlainen kuva sek& ohje kuin venyttelyoppaassa. Néita kuvia jouk-
kue voi kayttdd myoéhemmin venyttelyharjoituksissa, vaikka “venyttely-kuntopiirissa”.
Venytyksia lapi kdytdessd huomasin kuinka tarkead on, etta venytys- ohjeet ovat selkeat
ja yksinkertaiset. Venyttelyasentojen korjaaminen oli mielestani myds haastavaa. Vaa-
rénlaisten asentojen korjaamisessa jouduin vélilla toden teolla pohtimaan, mika virheel-
lisen asennon aiheuttaa ja esimerkiksi millaisilla ohjeilla korjaan asentoa. Oikean venyt-

telyasennon tarkeytté olisin voinutkin korostaa vielda enemman.

Tahan ty6hon tehty venyttelyopas antaa vain tietoa sekd ehdotuksia kuinka venytella
harjoitusten eri vaiheessa, toteutus ja uusien venytysten keksiminen jaakin valmentajien
harteille. Venytyksié on satoja erilaisia, ja valmennustyéhon valikoituneet ovat tyon te-
kijan ndkemyksen mukaan hyvié lajin vaatiman liikkuvuuden kehittdmiseen seké lisaa-
miseen. Valmentajien tulisi muistaa, ettd muitakin venytyksid on olemassa, eik& vain
oppaassa olevien venytysten orjallinen noudattaminen ole hyvad, monipuolisen venytte-
lyharjoittelun tukemista. Venyttelyoppaan avulla paase kuitenkin alkuun, kynnys venyt-
telyyn madaltuu ja venyttelyiden ottaminen mukaan normaaliin harjoitusrytmiin voisi
olla helpompaa. Tamén vuoksi olisin toivonut myds venyttelyohjeiden lapikéyntiin

enemman muiden joukkueiden valmentajia.

Kaiken kaikkiaan opinndytetyoni toteutukset sujuivat hyvin. Yhteistydkumppani oli tyy-
tyvéinen, ja mika tarkeintd, testistosta ja venyttelyohjeista on hyotyd myods muille Naru-

kerén juniorijoukkueille osana monipuolista harjoittelua.
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Kevat 2010



LilkkuvuustestistOn tarkoitus:

Liikkuvuustestistod on tarkoitettu
valmentajien konkreettiseksi
tyOkaluksi liikkuvuusharjoittelun
suunnitteluun, testaamiseen sekéa
seurantaan.

Taman testiston lahtékohtana on
ollut koota helposti toteutettavissa
olevia testej4, joita jokaisen
valmentajan on mahdollisuus
kayttaa ilman erityisvalineita tai
erityisia tiloja.

Mukaan pyrin ottamaan mukaan
jaapalloilijan liikkkuvuudelle tarkeita
testeja

Lopussa on esitetty viitearvot
kahdesta testista (Eteentaivutus ja
Kyykkyvala).

Testitulosten tulkinnassa
avainasemassa on kuitenkin
pelaajan omien tulosten seuranta

Valmentaja voi seurata
joukkueensa keskiarvojen
kehitysta

Tuloksia seuraamalla harjoittelusta
on mahdollista saada saannallisin

valiajoin palautetta ja palaute taas
ohjaa harjoittelua

Testaaminen olisi hyva tehda aina
samaan aikaan harjoituskaudesta

Testaajan olisi hyva olla sama
henkilo



Yleisia ohjeita testitilanteeseen:

Ohjeista testattavia pukeutumaan
shortseihin seka T- paitaan. (Jos
lampotila testitilassa on alhainen
lampimammat vaatteet
lammittelyssa sallitaan).

Lue mittausohjeet lapi ennen
aloittamista.

Varaa kaikki tarvittavat valineet
(Mittanauha x 2, keppi x 2, teippid,
kyna, testilomakkeet).

Jarjestele testauspaikat ennen
aloittamista.

Yrita luoda tilasta ja tilanteesta
mahdollisimman rauhallinen.

Vakio alkulammittelyn maara

- Tassa testistdossa seuraava
testattava saa lammitella sen
aikaa kun edellisen mittaukset
kestavat.

-alkulammittely tapahtuu kevyesti
holkkaamalla ympari testitilaa,
testia kuitenkaan hairitsematta.
Testin aikana, anna testattavalle
selkeat ohjeet testin
suorittamiseen.

Ala kannusta.
Voit kayttaa apuna Kirjuria.



Reiden lahentgjat




Eteentaivutus

Huom! Suoritetaan ilman kenkia.




Kyykkyvala

o Testl suoritetaan vain kerran.
« Samalla kertaa havainnoidaan hartiaseudun

sekéa nilkkoj

- Hartiaseuc

muassa pa

en likkkuvuutta ja selan kontrollia.

un liikkuvuutta tarvitaan muun
lon kasittelyssa

-> Nilkkojen asentoa muun muassa
luistelupotkujen ojentumisessa

- Selan kontrollia muun muassa
luisteluasennossa



Kyykkyvala, hartiaseudun liikkuvuus




Kyykkyvala, selan kontrolli




Kyykkyvala, nilkkojen liikkuvuus




Kyykkyvala, tulosten tulkinta

 Testiarvosanojen tulkinta:

- 1=kaipaa erityista kehittamista (rajoite / este
voimabharjoitteluun — loukkaantumisriski suuri)

- 2=kalpaa asian huomioimista voimaharjoittelua
tehtaessa (liikerajoitteet lisaavat
loukkaantumisalttiutta)

- 3=mahdollistaa monipuolisen, tayspainoisen ja
turvallisen voimaharjoittelun lisdpainoja
kayttaen.

Lahde: IIHCE



Kyykkyvala, viitearvot
(C2-B2 jaékiekkoilijat)

KUIVATESTIEN PISTEYTYKSET IKALUOKITTAIN

S-loikka Leuanveto Vatsa 3000 m Motoriikka Liikkuvuus
(permantosarja) (kyykkyvala)
Pist_ IkEluok. Tulos Ikaluok. Tulos lkaluok. Tulos lkaluok. Tulos lkaluok. Tulos Ikdluck. Tulos
B2 =14.00 B2 =22 B2 (5.0 kg) | >50 B2 Z10:45 B2 5 B2 g
5 c1 =13.50 c1 =20 Ci(50kg)| =45 c1 <11:00 c1 5 cl ]
[ >13.00 C2 >18 C2(25kg)| =45 G2 1115 C2 3 G2 7
B2 >13.50 B2 =18 B2 (5.0 kg) | >40 B2 =11:15 B2 ] B2 7-8
4 ci >13.00 c1 =16 Cl(50kg)| >35 c1 <11:30 ci ] Ci 78
C2 =12.50 T2 >14 CI(25kg) | >35 G2 <1145 C2 3 G2 78
B2 =13.00 B2 =14 BZ (5.0 kg) | >30 B2 1145 B2 3 B2 B
3 C1 >12.50 c1 >12 C1(50kg)| >25 c1 <12.00 Ci 3 Ci B
c2 >12.00 c2 >10 C2(25kg) | =25 c2 <12:15 c2 3 c2 B
B2 | >12.50 B2 >10 B2 (5.0 kg) | >20 B2 | <1215 B2 2 B2 45
2 Ci =12.00 Ci =8 Cl(50kg)| =15 Ci 1230 Ci Z ci 35
c2 =11.50 c2 =6 C2(25kg)|_>15 c2 <12:45 c2 2 c2 4.5
Bz | ==12.60 B2 <=10 BZ (5.0 kg) | <=20 BZ__| >=12.15 B2 1 B2 3
'I ci <=12.00 Ci =% C1(50hg) | =15 cl >=12:30 ci 1 ci 3
T2 | ==11.50 T2 = C2(2Ekg)l| =15 Tz | >=12456 T2 1 C2 3




Eteentaivutus, viite arvot

* 0o tarkoittaa, kuinka monta prosenttia kyseisen
luokkatason oppilaista onsaanut saman tai sen

alittavan tuloksen verrattuna testattavan omaan
tulokseen

« Esitetyt viitearvot on keratty kevaalla 1998



Lahteet:

« |[ICHE

« Nupponen, Soini, Telama. 1999. Koululaisten
kunnon ja likkehallinnan mittaaminen. Jyvaskyla.
_iikunatakasvatuksen tutkimus- ja
Kehittamiskeskus.

o UKK- Instituutt
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® Kirjalliset ja kuvalliset venyttelyohjeet antavat
esimerkkeja lajia tukevan liikkuvuuden
narjoittamisesta

® Kun valmentajat tiedostavat venyttelyn eri
uonteen ja tarkoituksen harjoitusten eri
vaiheissa, vain mielikuvitus on rajana erilaisten

venytysten keksimiseen

® Tassa vinhkosessa on esitetty esimerkkeja
venyttelyliikkeista




® Kaikkia vinkosessa olevia venytyksia on turha
antaa kotona tehtaviksi harjoitteiksi

® Kolmesta viiteen harjoitusta yhteen
kotiohjelmaan

® Ohjelmaa voi vaihdella esimerkiksi puolen
vuoden valein



Ennen venyttelya

® Lammittele ennen venyttelya

® Venyttely asennon tulee olla oikea, kiinnita
huomiota oikeaan tekniikkaan!

® Ala venyta vasynytta lihasta

® Aloita venyttely rauhallisesti ja lisaa
venytysvoimaa vahitellen

® Venytyksen tulee tuntua venytettavassa
lihaksessa

® Venytys el saa aiheuttaa kipua
® Venyttele saannollisesti!



Alkulammittely

® Tarkoitus lammittaa lihakset ja koko keho
tulevaa suoritusta varten

® Toiminnalliset venytykset

® Staattiset lyhyt kestoiset venytykset
® 1 - 10sekuntia

® 3 -6 xvenytys

® 30 - 50% voimalla



Alkulammittely

® Seuraavissa dioissa on esitetty venyttelysarja
alkulammittelyn yhteyteen

® Sarjan voi toistaa kolmesta kuuteen kertaa

® Venytysten suorittaminen sarjamaisesti lisaa
hermostollista aktiivisuutta



Alkulammittely

® Ota hartioiden
levyinen haara-
asento.

® Taivuta kadet lattiaan
ja tunne venytys
reiden takaosissa.

® Pysy 5-10s.




alkulammittely

Kaanny toisen jalan puoleen.

Nosta etujalan varpaat kohti
kattoa ja tunne venytys
pohkeessa

Pysy 5- 10s.

Laskeudu kayntikyykkyyn.

Pida kadet jalkateran
molemmilla puolilla

Tunne venytys lonkan
koukistajissa

Pysy 5-10s.



alkulammittely

e Kaanna vartalo keskelle ja  Tuo paino tasaisesti
jalkaterat eteenpain molemmille jaloille
* Tunne venytys reiden * Paina kevyesti kyynarpaille
sisdosassa polvia ulospain
e Pysy5-10s.  Tunne venytys nivusten
alueella

e Pysy 5-10s.



alkulammittely

o Kayntikyykky
* Aloita sarja toisen jalan

puolella sisareiden
venytyksella.



alkulammittely

* Pohkeen venytys e PA&ata sarja alkuasentoon.



Toiminnallisia harjoitteitta

Ota askel eteen kiertden samalla
Seiso perusasennossa vartaloa astuvan jalan puoleen.




Reiden etuosa

Ota kiinni venytettavan jalan Nouse varpaille. Pida lantio
nilkasta. paikallaan.




Pakara

® Tuo venytettava jalka
eteen koukussa

® Tue jalkaa
molemmilla kasilla

® Nouse varpaille




Jaahdyttely

® Tapahtuu valittomasti harjoittelun jalkeen
® Sisaltaa aerobisen seka venyttelyosan

® Toiminnalliset venytykset

® Lyhyt kestoiset staattiset venytykset

® 5 — 30 sekuntia

® 1 -3 xvenytys

® 20 — 30% voimalla



Jaahdyttely

® Esimerkiksi sama venytyssarja kuin
alkulammittelyssa

HUOM!
® Pidempi kesto
® Pienempi teho



Lilkkuvuutta lisdava venyttely

® Kotona tehtavat harjoitteet tulee suorittaa
itsenaisesti noin 90 minuuttia harjoitusten
jalkeen

® Passiivis — staattiset venytykset
® 30 — 120 sekuntia

® 1 -3 xvenytys

® 50 — 80% teholla



Reiden lahentgjat

e Makaa selin makuulla
takapuoli lahella seinda

* Nosta jalat ylos ja avaa
* Pida polvet suorina

* Voit tehostaa venytysta
painamalla jalkoja kevyesti
alemmas polvien kohdilta

Pida venytys S.
Toista krt.




Reiden lahentdjat/ Nivuset

e Asetu konttausasentoon
» Laita kyynarpaat lattialle
* Avaa jalat sivulle

 Tunne venytys nivusten
alueella

Pida venytys S.
Toista krt




Reiden takaosa

Istu taysistunnassa. Molemmat
jalat suorina

* PIDA SELKA SUORANA
e Taivuta eteenpain

* Tunne venytys reiden
takaosissa

Pida venytys S.
Toista krt.




Reiden takaosa

* |stu aitajuoksija asennossa
* PIDA SELKA SUORANA
e Talvuta suorana olevan jalan

paalla

* Tunne venytys reiden
takaosassa

Pida venytys S.

Toista krt.




Reiden etuosa

* |stu aitajuoksija asennossa.
Pida polvet lahella toisiaan

* Nojaa taakse kyynarpaiden

varaan
* Tunne venytys reiden
etuosassa
Pida venytys S.

Toista krt.




Reiden etuosa

* Seiso perusasennossa tuolin
edessa.

* Aseta venytettavan jalan polvi
tuolille

e (Ota kiinni nilkasta

» Koukista varovasti tukijalan
polvea

* Tunne venytys reiden
etuosassa

» Kaanna lantiota eteenpain

Pida venytys S.
Toista Krt.




e Seiso leveahkodssa haara-
asennossa

* Taivuta vartalosta ja vie kadet
eteen lattiaan

 Tunne venytys pohkeissa

* Voit tehostaa venytysta
nostamalla toisen jalan irti
maasta tuoden painon
vastakkaisen jalan paalle.

Pida Venytys S.
Toista Krt.




Pohje

* |stu aitajuoksija asennossa
* Nosta varpaat kohti kattoa

e Talvuta suorana olevan jalan
puolelle ja ota kiinni varpaista

 Tunne venytys pohkeessa

Pida venytys S.
Toista krt.




Akillesjanne

* |stu polvi-istunnassa

* Tuo toinen jalkapohja maahan
l&helle polvea

* Nojaa varovasti polveen
tuoden sita varpaiden yli

 Pida kantapaa maassa

Pida venytys S.
Toista Kkrt.




Saaren etuosa

* |stu polvi-istunnassa
* Aseta tyyny, rullattu pyyhe tms.

nilkkojen alle

* Tunne venytys saaren
etuosissa

Pida venytys S.

Toista krt.




Pakara

e Makaa selin makuulla

* Tuo venytettavan jalan nilkka
vastakkaisen polven paélle

e Ota ote reiden takaa ja tuo
polvia rinnan paalle

* Tunne venytys koukistuneen
jalan pakarassa

Pida venytys S.
Toista Krt.




pakarat

Istu taysistunnassa

* Tuo venytettava jalka toisen
jalan yli koukkuun lahelle
pakaraa

 Tue jalka vastakkaisella
kadella

e Kaanna vartaloa koukussa
olevan jalan puolelle

 Tunne venytys pakarassa

Pida venytys S.
Toista Krt.




Pakara




Kylki / Reiden ulkosivu

* Seiso perusasennossa

* Tuo jalka eteen ristiin,
mahdollisimman sivulle

e Taivuta sivulle takajalan
puolelle

* Tunne venytys kyljessa seka
reiden ulkosyrjalla

Pida venytys S.
Toista Krt.




Kyliet/ Selka

* Asetu polvi-istuntaan

e Taivuta eteenpain kadet
suorina

e Kaanna ylavartaloa sivulle

* Vie samalla takapuolta
vastakkaiseen suuntaan

 Tunne venytys kyljessa

Pida venytys S.
Toista Krt.




Selka

e Makaa selin makuulla
* Vie varpaat paan yli lattiaan
e Tue vartaloa kasilla

Pida venyty S.
Toista krt.

b.) Voit tuoda polvet korvien
viereen

c.) Voit tuoda molemmat polvet
toisen olkapaan yli




selka

e Makaa selin makuulla
* Tuo toinen jalka koukkuun

e Kaanna polvi vartalon yli
lattiaan

e PIDA HARTIAT KIINNI
LATTIASSA

 Tunne venytys alaselassa

Pida venytys S.
Toista krt.

Huom! Polven kulmaa vaihtamalla
saat venytyksen tuntumaan
selan eri osissa



Ylaselka

e Seiso noin metrin paassa
seinasta

e Suorista kadet kiinni seindan

e Taivuta lantiosta eteenpain

* Paina rintakehaa kohti lattiaa

* Vie paa kasien valiin

* Tunne venytys ylaselassa seka
hartiaseudulla

Pida venytys S.
Toista Krt.




Rintalihas

e Seiso seinan vieressa
venytettavan kaden kyynarpaa
90 asteen kulmassa seinaa
vasten

e Kaanna vartalo vastakkaiseen
suuntaan

* Tunne venytys rintalinaksessa

Pida venytys S.
Toista krt.

* Nostamalla tai laskemalla
kyynarpaata saat kohdistettua
venytyksen rintalihaksen eri
osiin!




Hartiat

* |stu taysistunnassa
* Vie kadet selan taakse

* Pida kadet paikoillaan ja liuta
takapuolta eteenpain

* Tunne venytys hartioissa

Pida venytys S.
Toista krt.




| ahteet

« Saari, Lumio, Asmussen, Montag 2009.
Kaytannon lihashuolto — warm up, cool down,
venyttely, urheiluhieronta ja teippaus. Jyvaskyla.

Gummerus Kirjapaino Oy.
o Alter M. 1998. Sport Stretch. Champaign. Human
kinetics.
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