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LIHASHUOLTO
OP Y 25.5.04

*

KAIKKI TOIMENPITEET, JOILLA PYRITÄÄN NOPEUTTAMAAN NIIN FYYSISTÄ KUIN
PSYYKKISTÄ PALAUTUMISTA HARJOITUSTEN JA OTTELUIDEN JÄLKEEN

*
ENNALTAEHKÄISEE LOUKKAANTUMISIA JA RASITUSVAMMOJA
*
LISÄÄ HARJOITUSVAIKUTUSTA JA PIDENTÄÄ URHEILIJAN URAA
*

VENYTTELYÄ, ALKU- JA LOPPUVERRYTTELYT, HIERONTA, RENTOUTUS,
FYSIKAALISET HOIDOT

MITÄ VOIT ITSE TEHDÄ?

· Tee aina oikein ja huolellisesti alku- ja loppuverryttelyt

· Tee erillisiä liikkuvuutta lisääviä venyttelyharjoituksia

· Huomioi oikea vaatetus – erityisesti tarkoitukseen sopivat kengät!

· Muista terveelliset elämäntavat – ravinto, harjoittelun ja levon suhde

1) VERRYTTELYT

U rheilijalla on taipumus luopua verryttelyistä lisätäkseen “oikeiden” harjoitusten osuutta. Verryttelyjen tavoitteena on juuri harjoitusvaikutuksen ja kilpailutehon lisääminen, joten verryttelyjen vähentämisellä saadaan aikaan halutulle päinvastainen vaikutus. ESIM. ILMAN ALKU- JA LOPPUVERRYTTELYÄ PUNTTISALILLA HARJOITTELU MENEE OSITTAIN HUKKAAN!

A) Alkuverryttely - Miksi?

- Suorituskyky paranee + Jaksat paremmin

· Lämmittämällä keho ja sen lihakset

· syke nousee -> verenkierto vilkastuu -> enemmän happea ja ravintoaineita työtä tekeville lihaksille

Lihas on oikeasti lämmin vasta 15 minuutin yhtäjaksoisen liikunnan jälkeen.

· Ehkäistä vammoja.. Yleisin syy treeneissä tapahtuviin revähdyksiin on kylmät lihakset

· lämmin ja venytelty lihas on kimmoisampi ja elastisempi -> ei niin herkkä revähtymiselle

· Parantaa harjoituksen tehoa.. Treeni tehoaa vain lämpimiin ja virittyneisiin lihaksiin

· Parantaa peruskuntoa.. Vaikkapa 4 kertaa viikossa tehtävä 15 minuutin hyvä alku- ja loppuverryttely kehittää peruskestävyyttä

· Auttaa peliin keskittymisessä Alkuverryttely - Miten?

· Nouseva teho

· Nostetaan sykettä suurten lihasryhmien työllä niin, ettei maitohappoa synny

· Otetaan mukaan lajissa tarvittavat lihakset

· Huom! Venyttelyt lyhytkestoisia – 5-10 sekuntia/lihasryhmä (liian pitkillä venytyksillä lihakset rentoutuvat liikaa -> sähäkkyys katoaa)

· Venyttelyt joko suoritusten välillä tai verryttelyn lopussa

· OMAN KEHON TUNTEMUS !!!

Esimerkkilämmittely:

1. Hikihölkkä 5 min (aerobinen), ravisteluja käsille/jaloille.

2. Peli 5 min, 5 vs. 5 käsipallo, mukana kamppailua, syötä ja liiku.

(venytykset; reidet, nivuset)

3. Jalat liikkeelle; polvihippa 3x10 s. / 45 s. palautus.

(venytykset palautusten aikana; ”hartiat”, kyljet, pakarat)

4. Koko kropan herättely (voita väännöt); pystypaini 3x10sek, 45 s. palautus. tavoitteena joko nostaa kaveri ilmaan tai pyörähtää selän taakse (venytykset, pakarat, selkä, pohkeet, reidet, nivuset)

5. Terävät rennot hyppelyt 2x10 m sähäkkä spurtti, rento hölkkä hallille.

Venyttelyt suoritusten välissä tai lopuksi (n 10 s. / lihasryhmä, tavoitteena avata lihakset) ja koppiin pukemaan. Ajoita verryttely aina niin, että lihakset eivät kylmentyä ennen jäätapahtumaa.

PELKKÄ PALLON POTKIMINEN RYHMÄSSÄ EI OLE
ALKUVERRYTTELYÄ !!!

B) Loppuverryttely - Miksi?

- Rasituksesta palautuminen nopeutuu

· pidetään lihaksen verisuonet avoimena -> edistetään rasituksesta syntyneiden kuona-aineiden (maitohapon) poistumista lihaksista ja elimistöstä

· palautetaan lihakset lepopituuteen (vrt. vetinen taulusieni)

· Valmistaa seuraavaan harjoitukseen

· Jos loppuverryttely jää tekemättä on seuraavana päivänä tehokas harjoittelu käytännössä mahdotonta. Verryttely on TÄRKEÄ OSA palautumista

Muista JOKAISEN treenin jälkeen hoitaa itsesi kuntoon vähintään 15 minuutin
loppuverryttelyllä ja venyttelyllä!

Loppuverryttely - Miten?

· Laskeva teho

· Keskipitkät, kevyet venyttelyt – noin 15-30 sekuntia / lihasryhmä

· Venytykset eivät saa olla voimakkaita sillä lihas kramppaa helposti rasituksen jälkeen

· Suositeltavaa välitön lihaksen neste- ja energiavarojen täydentäminen esim.
vedellä ja hiilihydraattipitoisella ravinnolla lihaskramppien välttämiseksi

Esimerkki loppuverryttelystä:

Täydennä pukuhuoneessa lihaksen neste- ja energiavarastoja (mikäli mahdollista). Aloita reippaalla juoksulla, ota 3 terävää 20 m spurttia. Sen jälkeen reipasta lenkkivauhtia noin 5 minuuttia, jonka jälkeen vauhti voi loppua kohti laskea hölkkää vastaavalle tasolle. Kun 12-15 minuuttia on mennyt olet venyttelyä vaille valmis uusiin koitoksiin! Tavoitteena nopeuttaa maitohapon poistumista elimistöstä, em. tapa tutkitusti tehokkain.

2. PALAUTTAVA HARJOITTELU

Miksi?

· Poistetaan elimistöön ja lihaksiin jääneitä kuona-aineita

· veri kiertämään ja ”tuuletetaan” lihaksia

Palauttava treeni on paikallaan aina kovan pelijakson ja treenijakson jälkeisenä päivänä. Hyvä palauttava treeni on vaikkapa matalatehoinen lenkki tai uinti. Harjoituksen keston pitää kuitenkin olla vähintään 40 minuuttia. Sen jälkeen pitää taas muistaa hyvät pitkät venytykset. Ja tosi kiekkoilija tietää että palauttava treeni on aivan yhtä tärkeä kuin muukin harjoittelu ja siksi hoitaa sen tyylikkäästi.

3. ERILLISET VENYVYYTTÄ- JA LIIKKUVUUTTA

LISÄÄVÄT HARJOITTEET

Näissä harjoituksissa on tavoitteena lisätä lihaksien venyvyyttä ja parantaa nivelten liikelaajuuksia mm. jänteiden, nivelsiteiden joustavuutta/elastisuutta parantamalla.

Miksi?

· Pystyt tekemään vaikeita ja monimutkaisia urheilusuorituksia yhä tyylipuhtaammin, voimakkaammin ja nopeammin

Miten?

· Pitkäkestoiset venytykset (30 sekuntia – 2 min.)

· Tehdään aina levänneelle keholle

· Venytykset ei koskaan kylmiltään -> alkuverryttely

· Vältä maksimaalista venytystä ettei lihaksen hiusverenkierto esty

4. YLEISOHJEITA VENYTTELEMISESTÄ:

· Tee venyttelemisestä tapa

· Hae sopiva asento, jossa venytys tuntuu selvimmin ja pysy asennossa

· Oikeassa asennossa sinun on helppo ja hyvä olla

· Venyttely ei ole voimailua

· Vältä nykyttäviä liikkeitä – venytä tasaisesti ja rauhallisesti

· Hengitä tasaisesti ja rauhallisesti

· Pidä muu kehon osa mahdollisimman rentona

· Älä venyttele kylmiltään!

- ENNEN HARJOITUSTA TAI PELIÄ lyhytkestoiset 5 - 10 sekuntia kestävät valmistavat venytykset

- HARJOITUKSEN TAI PELIN JÄLKEEN keskipitkät n. 15 - 30 sekuntia kestävät palauttavat venytykset

- 1-3 TUNTIA HARJOITUKSEN JÄLKEEN pitkäkestoiset 30 – 120 sekuntia kestävät liikkuvuutta lisäävät venytykset

- ERILLINEN VENYTTELYHARJOITUS -> muista hyvä alkyverryttely ja tee pitkäkestoiset venyttelyt
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