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Ennen harjoituksia/pelid

Joka kerta aina ennen harjoituksia ja pelejd toimi tdmdn alkuldmmittelyn mukaisesti!

Etuperin juosten nelinpelisivurajan mukaisesti
- ensimmdinen sivu 40 %
- takaisin 40% palauttava
- toisen kerran 50 %
takaisin 40 % palauttava
- kolmannen kerran 60 %
takaisin 40 % palauttava
- neljdnnen kerran 70 %
takaisin 40 % palauttava
- viidennen kerran 80 %
takaisin 40 % palauttava
- kuudennen kerran 90 %
takaisin 40 % palauttava
- seitsemdnnen kerran 100 %
- takaisin 40 % palauttava

- Sivuloikat nelinpelisivurajojen mukaisesti kasvot meno/paluu samansuuntaisesti
- takaisin 40 % palauttava Ristiaskeleet nelinpelisivurajojen mukaisesti kasvot
meno/paluu samansuuntaisesti
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Ennen harjoituksia/pelid alkulammittelyjen jdlkeen

Ndmd ovat perusvenytyksid, jotka ovat tarkoitettu vain lammittelyyn ja
harjoituksen/pelin jdlkeen. Ole varovainen venytysten kanssa, jos kadrsit
loukkaantumisesta. Reiden koukistajalihasten ja seldn venytyksid ei pidd tehdd, jos

kdrsii selkdvaivoista.

e Ldmmittelyn tulisi koostua sykettd nostavista liikkeistd sekd venyttelysta
o Venyttele vasta kun lihakset ovat ldmmenneet (esim. 10 min kdvelyn jdlkeen)
e Venyttele niin, ettd tunnet pientd venytystd. Venytyksen ei tulisi koskaan olla
kivuliasta.
e Sdilytd venytys noin 20-30 sek.
o Ald tee nykivid liikkeitd
o Ald piddtd hengitystd. Normaali hengitys auttaa rentoutumaan

e Venyttele sekd ennen harjoittelua/pelid ettd sen jdlkeen
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POHJELIHAS VENYTYS
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LIHAKSET: Kolmipdinen pohjelihas - kaksoiskantalihas (gastrocnemius)ja

levedkantalihas (soleus)
SIJAINTI: Sddren takaosa
ASENTO: Seiso jalat hieman irti foisistaan, laita oikea jalka taakse
Pidd oikea kantapda kiinni lattiassa. Laita molemmat kddet vasemman reiden pddlle.
PITO: Laske hitaasti 20-30:een (toista 2 kertaa). Tee sama toisella jalalla.
TURVALLISUUS: Pidad selkd suorana ja vatsa tiukkana. Etummaisen jalan polven tulisi

olla hieman koukussa nilkan etupuolella. Ald pidétd hengitystd, hengitd rauhallisesti.
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REIDEN KOUKISTAJALIHASVENYTYS

VAROITUS: Vdltd tdtd venytystd jos tunnet kipua alaseldssa
LIHAKSET: Polven koukistajat (hamstring)
SIJAINTI: Reiden takaosa Hamstring Rear of thigh
ASENTO: Seiso suorassa, aseta oikea jalka hieman taakse.

LIIKE: Hitaasti koukista takimmaista jalkaa niin kuin istuisit alas. Pidd etummainen
jalka suorassa, polvi kuitenkin hieman koukussa. Tyonnd takapuolta taaksepdin kunnes
tunnet pientd venytystd reiden takaosassa. Pidd niska suorassa linjassa selkdrangan
kanssa.

PITO: Laske hitaasti 20-30:een (toista 2 kertaa). Tee sama toisella jalalla.
TURVALLISUUS: Ald aseta kdsidsi etummaiselle jalalle. Varmista, ettd olet kunnolla

tasapainossa ennen kuin aloitat venytyksen.
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REIDEN OJENTAJALIHASVENYTYS
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LIHAKSET: Nelipdinen reisilihas (quadriceps)
SIJANTT: Reiden etuosa
ASENTO: Seiso jalat yhdessd, ota vasemmasta jalasta/nilkasta kiinni ja koukista polvi
tuomalla jalkaa kohti peppua LIIKE: Koukista hieman tukijalan polvea. Pida polvet
lahelld toisiaan.
Tyénnd lantiota eteenpdin, pidd selkd suorana

PITO: Laske hitaasti 20-30:een (toista 2 kertaa). Tee sama toisella jalalla

pitdmiseksi. Pidd selkd suorana ja vatsa tiukkana.
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RINTAVENYTYS

LIHAKSET: Isorintalihas (pectoralis) ja hartialihakset (deltoideus)
SIJAINTI: Rinta ja hartia
ASENTO: Seiso jalat hartian leveydelld toisistaan, polvet hieman koukussa
LIIKE: Laita molemmat kddet takapuolen pddlle ja varovasti vedad hartioita
taaksepdin. Tdmdn pitdisi tuntua siltd kuin rinta ‘aukeaisi’
PITO: Laske hitaasti 20-30:een (tee venytys kahdesti)

TURVALLISUUS: Pidad selkd suorana ja leuka pystyssd, polvet hieman koukussa.
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ALASELAN VENYTYS
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LIHAKSET: Seldn.lc;\.jenfajal'ihakse‘r (erector spinae)
SIJAINTI: Alaselkd
ASENTO: Seiso jalat hartioiden leveydelld toisistaan, polvet koukussa, kddet reisilld.
Vedd hartioita hieman taakse.
LIIKE: HITAASTI vedd vatsa sisddn ja pyoristd selkd (kuin kissa)
PITO: Laske hitaasti 20-30:een ja palaa alkuasentoon. Tee venytys kahdesti
TURVALLISUUS: Pidd kddet reisilld. Ole varovainen pyéristdessdsi selkdd ja

palatessasi alkuasentoon. Pidd leuka pystyssd ja keskitd katse eteesi.
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YLASELAN VENYTYS
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LIHAKSET: Epdkdslihas (trapezius) ja leved selkdlihas (latissimus dorsi)
SIJAINTI: Yldselkd
ASENTO: Seiso jalat hartioiden leveydelld toisistaan, polvet hieman koukussa.

LIIKE: Risti kddet vartalosi edessa hartioiden korkeudella, kimmenet osoittavat

Laske leuka alas.
PITO: Laske hitaasti 20-30:een ja palaa alkuasentoon. Tee venytys kahdesti
TURVALLISUUS: Pidd selkd suorana ja vatsa tiukkana, polvet hieman koukussa.
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HARTIAVENYTYS
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LIHAKSET: HC(I"TIC(IIhGS (deltoideus)
SIJAINTTI: Hartiat
ASENTO: Seiso jalat hartioiden leveydelld toisistaan, polvet hieman koukussa
LIIKE: Vie oikea kdsivarsi kehosi edestd hartian korkeudella toiselle puolelle. Pidd
kdsivarsi rentona. Laita vasen kdsi oikealle kdsivarrelle, vahdn kyyndrpddn yldpuolelle.
Varovasti paina oikeaa kdsivartta kohti rintaa.
PITO: Laske hitaasti 20-30:een. Tee venytys kahdesti. Tee sama vasemmalla puolella.
TURVALLISUUS: Pidd selkd suorana ja vatsa tiukkana. Polvien tulisi olla hieman

koukussa koko ajan. Pidd pdd pystyssd, katse eteenpdin
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KOKO KEHON VENYTYS
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ASENTO: Seiso jalat hartioiden leveydelld toisistaan, polvet hieman koukussa.

T

LIIKE: Nosta kdsivarret ylos pddn yldpuolelle ja fuo kddet yhteen. Hitaasti venytd
ylospain.
PITO: Laske hitaasti 20-30:een. Toista.
TURVALLISUUS: Kaikissa venytysliikkeissd pitdisi seurata "ohjeita
venytysharjoitteluun”.

Hengitd normaalisti.
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