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LÄHTEET

Johdanto
Tämä venyttelyopas on tehty pohjautuen opinnäytetyöhön jääkiekkomaalivahdin lantionseudun ja alaraajojen liikkuvuuden kehittäminen venyttelyn avulla ja se on suunnattu jääkiekkomaalivahdeille ja valmentajille. Venyttelyoppaan tarkoituksena on kehittää lantionseudun ja alaraajojen liikkuvuutta staattisilla ja PNF – tekniikalla suoritettavilla venyttelyillä. Opas sisältää jääkiekkomaalivahdeille suunnatut venytysharjoitteet, jotka on koottu oppaaseen jääkiekkomaalivahdin perustorjunta-asentojen ja v-asennossa tehtävien torjuntojen biomekaanisen tarkastelun pohjalta. Venyttelyharjoitteiden kestot, toistomäärät ja tehokkuus pohjautuvat tutkimuksiin. 

Uusi v-torjuntatyyli altistaa lonkkanivelten ympärillä olevat lihakset ja nivelsiteet sekä lähentäjälihakset, polven nivelsiteet ja alaselän lihakset kovalle rasitukselle. Venyttelyharjoitteilla pystytään ehkäisemään muun muassa loukkaantumisia. Maksimaalisiin torjunta-asentoihin päästäkseen maalivahdille on erittäin tärkeää venytellä reiden lähentäjälihakset, polven koukistajalihakset, lonkan koukistajalihakset sekä lonkan sisä- ja ulkokiertäjälihakset. Lisäksi on tärkeää venytellä perustorjunta-asentoa ylläpitävät lihakset sekä v-torjunta-asennoissa venyvien lihasten vastavaikuttaja lihakset. 
Liikkuvuutta lisäävässä venyttelyssä, yhden venytyksen tulee kestää 30 sekuntia ja samalle lihakselle täytyy tulla kolme toistoa. Jokaisen toiston välissä voi venyttää toisen jalan, jolloin toinen jalka ehtii rentoutumaan siihen kohdistetusta venytyksestä. Tehokkaimmat venyttelytekniikat ovat staattinen ja PNF – tekniikka. Staattiset venyttelyt on helppo suorittaa itsenäisesti ja PNF – tekniikka pareittain. Oppaaseen kootut venyttelyliikkeet voidaan suorittaa alkulämmittelyn yhteydessä, loppulämmittelyn yhteydessä tai erillisenä liikkuvuutta lisäävänä harjoitteena. 

Liikkuvuutta lisäävät venyttelyharjoitteet tulee tehdä omana erillisenä harjoitteena kolme kertaa viikossa. Suosittelemme, että erityisesti kesäharjoittelukaudella pyritään lisäämään liikkuvuutta mahdollisimman paljon. Pelikauden aikana on tärkeää tehdä liikkuvuutta lisääviä venyttelyharjoitteita 1-2 kertaa viikossa, jotta saavutettua liikkuvuutta pystytään ylläpitämään. Erään tutkimuksen mukaan, kuuden viikon liikkuvuutta lisäävien venyttelyharjoitteiden jälkeen pidetyssä neljän viikon venyttelemättömän jakson aikana liikkuvuus palautui lähes lähtötasolle. Näin ollen liikkuvuutta lisäävien venyttelyharjoitusten tekeminen tulee olla säännöllistä.  

Tärkeää on huomioida, että maalivahtien joukossa on myös yliliikkuvia henkilöitä. Yliliikkuvuutta saattaa esiintyä vain yhdessä tai muutamassa nivelessä, joten on tärkeää tietää mitkä nivelet ovat yliliikkuvia. Jos sinulla syntyy epäilys yliliikkuvuudesta, kannattaa ehdottomasti tehdä 9-pisteen yliliikkuvuustesti, mikä löytyy venyttelyoppaan ohjeistuksesta. Jos sinulla voidaan testin mukaan tunnistaa yliliikkuvuus, kannattaa sinun tällöin ottaa yhteyttä fysioterapeuttiin. Fysioterapeutti pystyy antamaan oikeanlaiset harjoitusohjelmat ja tietoa siitä, miten yliliikkuvuuden kanssa kannattaa toimia. Yliliikkuvan nivelen voimakas venyttäminen kohdistaa niveleen poikkeavia vääntövoimia, joka saattaa johtaa loukkaantumisiin. 
Ohjeita venyttelyyn 

On tärkeää muistaa, että ennen venyttelyä on suoritettava lämmittely, joka voi olla kestoltaan noin 10 minuuttia. Vasta tämän jälkeen suoritetaan varsinaiset venytysharjoitteet, koska kylmää lihasta venytettäessä saattaa syntyä lihakseen repeämiä. 
Alkulämmittelyn yhteydessä tehtävien venyttelyiden kestot ovat n. 10 sekuntia lihasta kohden, ennen harjoitusta tai peliä. Pidemmät venytykset vaikuttavat lihaksen voimantuotto-ominaisuuksiin negatiivisesti, eikä harjoitukseen tai peliin saada tällöin lihaksesta kaikkea mahdollista tehoa irti. 
Loppulämmittelyssä n. 15–20 sekunnin venytykset ovat riittävät, koska tällöin lihas on väsynyt, eikä se ole vielä palautunut lepopituuteensa. Tämän vuoksi pidemmissä venyttelyissä saattaa syntyä lihasrepeämiä. Lihasta venytettäessä ei saa syntyä kipua, mutta lievän epämukavan tunteen tullessa on venytyksen voimakkuus sopiva.

Tutkimusten mukaan staattiset venytykset ja PNF – tekniikalla suoritetut venytykset ovat lähes yhtä tehokkaita. Staattisen tekniikan edut ovat siinä, että ne on helppo suorittaa itsenäisesti. PNF – tekniikan hyötynä taas on, että maalivahti pystyy rentouttamaan muun vartalon täysin venytyksen aikana. 

Yhdeksän pisteen yliliikkuvuustestissä tehdään kuusi erilaista liikettä:

· Kummankin käden pikkurillin liikkuvuuksia testataan siten, että käsi on suorana kämmen pöytää vasten ja pikkurilliä lähdetään suorana nostamaan ylöspäin. Jos pikkurilli nousee yli 90 asteeseen kulmaan, tulee tällöin 1 piste kummastakin sormesta eli maksimissaan 2 pistettä. 

· Kummankin käden peukalon liikkuvuuksia testataan siten, että käden ollessa suorana lähdetään peukaloa taivuttamaan kohti kyynärvartta. Jos peukalo koskettaa kyynärvartta, tulee tällöin 1 piste kummastakin sormesta eli maksimissaan 2 pistettä.

· Kummankin käden kyynärnivelten liikkuvuuksia testataan siten, että käsi ojennetaan suoraksi. Tämän jälkeen kättä ojennetaan niin paljon kuin pystytään yliojennukseen, jos tällöin kyynärnivel yliojentuu 10 astetta, tulee 1 piste kummastakin kyynärpäästä eli maksimissaan 2 pistettä.

· Kummankin polvinivelen liikkuvuuksia testataan siten, että seisotaan jalat suorana ja lähdetään yliojentamaan polviniveliä. Jos polvinivelet yliojentuvat 10 astetta, tulee 1 piste kummastakin polvinivelestä eli maksimissaan 2 pistettä.

· Viimeinen testi on eteentaivutustesti, missä seistään jalat täysin suorana ja lähdetään viemään kämmeniä kohti lattiaa. Jos kämmenet lepäävät kokonaan lattiassa jalkojen pysyessä suorina, tulee tällöin yksi piste.

Maksimitulos on yhdeksän pistettä. Jos saat testissä enemmän kuin neljä pistettä, viittaa se yleiseen yliliikkuvuuteen. Kuitenkin, jos saat tulokseksi enemmän kuin kuusi, voidaan tällöin jo tunnistaa yliliikkuvuus. Maalivahdin, jolla 9-pisteen testin mukaan on yliliikkuvuutta, tulee hänen tällöin keskittyä vahvistamaan niveliä stabiloivia lihaksia. Niveliä stabiloivien lihasten hyvä lihasvoima ehkäisee esimerkiksi polven yliojentumista. Yliliikkuvan henkilön tulee kiinnittää huomiota venyttelyasennoissa siihen, etteivät nivelet ole yliojentuneina. 
Staattiset venyttelyharjoitteet
1. Takareisien venytys seisten 
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Aseta venytettävä jalka sopivankorkuisen korokkeen päälle polvinivelen ollessa koukussa
· Huolehdi, että lattialla oleva jalkaterä on suorassa linjassa venytettävään jalkaan nähden
· Ojenna polvi vähitellen suoraksi
· Venytys tuntuu takareidessä
· Pidä venytys 30 sekuntia, ja toista venytys kolme kertaa molemmille alaraajoille
tai

2. Takareisien venytys istuen

· [image: image4.png]


Istu alustalle ja laita venytettävä jalka suoraksi

· Tuo toinen jalka koukkuun venytettävän jalan viereen

· Kallista vartaloasi eteenpäin venytettävää jalkaa kohden selkä suorassa

· Pidä venytys 30 sekuntia, ja toista venytys kolme kertaa molemmille alaraajoille
3. Etureisien venytys seisten
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· Ota venytettävän jalan nilkasta kiinni, ja vedä nilkkaa kohti pakaraa

· Huolehdi, että lattiassa olevan jalkaterän asento on samassa suhteessa venytettävän jalan kanssa

· Pidä selkä suorana, älä päästä lantiota kallistumaan eteenpäin

· Pidä venytys 30 sekuntia, ja toista venytys kolme kertaa molemmille alaraajoille
TAI
4. Etureisien venytys kyljellään maaten
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Asetu lattialle kylkimakuulle ja ota kiinni päällimmäisen jalan nilkasta

· Vedä nilkkaa kohti pakaraa, selän ollessa suorana

· Pidä venytys 30 sekuntia, ja toista venytys kolme kertaa molemmille alaraajoille
5. Pohkeen venytys seisten jalka suorana (kaksoiskantalihas)
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Ota käsillä tukea seinästä ja tuo venytettävä jalka suoraksi taakse siten, että kantapää on lattiassa

· Huolehdi, että jalat ovat samassa linjassa ja varo päästämästä polvea yliojennukseen

· Nojaa eteenpäin kunnes tunnet venytyksen

· Pidä venytys 30 sekuntia, ja toista venytys kolme kertaa molemmille alaraajoille
6. Pohkeen venytys seisten jalka koukussa (leveä kantalihas)
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Ota samanlainen asento kuin edellisessä venytyksessä (venytys 5), mutta koukista venytettävän jalan polvea

· Venytys tuntuu leveässä kantalihaksessa, jolloin myös akillesjänne venyy

·  Pidä venytys 30 sekuntia, ja toista venytys kolme kertaa molemmille alaraajoille
7. Lonkankoukistajien venytys
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Laskeudu lattialle askelkyykkyyn

· Vie painoa eteenpäin niin, että paino siirtyy vähitellen etummaisen jalan varaan

· Vedä vatsa sisään ja jännitä pakaralihaksia

· Huolehdi että selkä pysyy suorassa ja jalat samassa linjassa

· Pidä venytys 30 sekuntia, ja toista venytys kolme kertaa molemmille alaraajoille
8. Pakaralihasten venytys seisaaltaan – lonkan ulkokierto
· [image: image10.jpg]


Nosta venytettävä jalka korokkeelle polven ollessa koukussa ja jalkaterä sisäänpäin kääntyneenä

· Tuo painoa hitaasti pakaran päälle

· Voit tehostaa venytystä painamalla venytettävän jalan polvea kevyesti alustaa vasten

· Pidä venytys 30 sekuntia, ja toista venytys kolme kertaa molemmille alaraajoille
9. Pakaralihasten venytys istualtaan 
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Asetu lattialle istumaan ja tuo venytettävä jalka suoran jalan yli toiselle puolelle

· Paina vastakkaisen käden kyynärpäällä jalkaa sisäänpäin, kunnes tunnet venytyksen

· Voit tehostaa venytystä kiertämällä vartaloasi vastakkaiseen suuntaan kuin mitä venytät

· Pidä venytys 30 sekuntia, ja toista venytys kolme kertaa molemmille alaraajoille
10. Pakaralihasten venytys istualtaan jalka sivulla
· [image: image12.jpg]


Asetu lattialle istumaan ja aseta toinen jalka suoraksi

· Tuo toinen jalka suoran jalan viereen, polvi 90 asteen kulmassa

· Nojaa vartaloa taaksepäin kunnes tunnet venytyksen pakaran alueella

· Pidä venytys 30 sekuntia, ja toista venytys kolme kertaa molemmille alaraajoille
11. Lonkan ulkokiertäjien venytys
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Aseta venytettävä jalka tuolille, kuten se on myös v-torjunta asennossa
· Lähde kiertämään vartaloa venytettävän jalan suuntaan, jolloin lonkka kääntyy sisäkiertoon
· Venytys tuntuu ulomman peittäjälihaksen ja nelikulmaisen reisilihaksen alueella
· Pidä venytys 30 sekuntia, ja toista venytys kolme kertaa molemmille alaraajoille
12. Reiden lähentäjien venytys polvillaan
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Mene alustalle polvilleen ja ota käsillä tukea kiinni maasta

· Lähde levittämään polvia kauemmaksi toisistaan

· Muista pitää vatsa tiukkana ja selkä mahdollisimman suorana

· Pidä venytys 30 sekuntia, ja toista venytys kolme kertaa
TAI 

13. Reiden lähentäjien venytys seisaaltaan tuolia vasten
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Ota tukea tuolista ja lähde viemään jalkoja mahdollisimman leveään asentoon

· Pidä huolellisesti tukea tuolista ja varo liian nopeaa liikettä

· Pidä venytys 30 sekuntia, ja toista venytys kolme kertaa molemmille alaraajoille
14. Etummaisen säärilihaksen venytys istualtaan
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Nosta nilkka toisen jalan reiden päälle

· Tartu toisella kädellä jalkaterän sisäreunasta

· Ojenna nilkkaniveltä ja kierrä jalkaterää sisäänpäin

· Pidä venytys 30 sekuntia, ja toista venytys kolme kertaa molemmille alaraajoille
· Etummaisia säärilihaksia voidaan venyttää myös polviltaan, istumalla säärien päällä, kuten videossa on näytetty
15. Lannerangan sivutaivutus ja keskimmäisen pakaralihaksen venytys
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· Asetu seinän viereen seisomaan kylki seinään päin

· Vie seinän puoleinen jalka ristiin toisen jalan eteen

· Vie lantiota pois seinästä ja pidä paino takimmaisella jalalla

· Lähde viemään ulompaa kättä seinään, kunnes tunnet venytyksen kyljessä ja pakaran alueella

· Pidä venytys 30 sekuntia, ja toista venytys kolme kertaa 
16. Lannerangan kierto
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Asetu selinmakuulle ja koukista venytettävien selkälihasten puoleinen polvi

· Vie polvi kevyesti vartalon yli toiselle puolelle ja anna selän kiertyä vapaasti

· Pidä venytys 30 sekuntia, ja toista venytys kolme kertaa 
17. Suorien vatsalihasten venytys vatsallaan
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Mene päinmakuulle, ja punnerra itsesi ylös

· Pidä alaraajat ja selkä rentona

· Pidä venytys 30 sekuntia, ja toista venytys kolme kertaa 
18. Alaselän venytys selällään 
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Asetu selinmakuulle ja ota käsillä kiinni reisien takaosista
· Vedä jalat itseäsi vasten ja anna selkälihasten venyä
· Hengitä rauhallisesti nenän kautta sisään ja suun kautta ulos
· Voit tehostaa venytystä viemällä jalkasi vielä pitemmälle pääsi yli, ottaen käsillä tukea lattiasta
· Pidä venytys 30 sekuntia, ja toista venytys kolme kertaa 
PNF (jännitys – rentoutus) – venyttelyt parin kanssa
1. Takareisien venytys selin maaten
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· Tue jalallasi parisi reittä, joka on selinmakuulla

· Ota kiinni parisi säärestä ja toisella kädellä lukitse polvi, ettei se pääse koukistumaan

· Lähde kohottamaan parisi jalkaa ylöspäin, kunnes venytys alkaa tuntua

· Pyydä pariasi välittömästi jännittämään takareittään sinua vasten maksimaalisesti viiden sekunnin ajan, jonka jälkeen parisi rentouttaa jalan rauhassa

· Tämän jälkeen venytä takareisi niin pitkälle kuin se antaa myöden

· Pidä venytys 30 sekuntia ja toista molemmille alaraajoille kolme kertaa

2. Etureisien venytys vatsallaan maaten
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Ota tukeva ote parisi nilkan alueelta, ja lähde koukistamaan jalkaa hänen ollessa päinmakuulla 

· Kun venytys alkaa tuntua, pyydä pariasi välittömästi ojentamaan jalkaansa maksimaalisesti viiden sekunnin ajan sinun vastustaessasi liikettä, jonka jälkeen jalan saa rentouttaa

· Tämän jälkeen koukista jalkaa niin pitkälle, kunnes venytys alkaa tuntua etureidessä

· Pidä venytys 30 sekuntia ja toista molemmille alaraajoille kolme kertaa

3. Lähentäjät selin maaten
· [image: image23.jpg]Parisi ollessa selinmakuulla, pyydä häntä koukistamaan lonkkansa 90 asteen kulmaan

· Lähde loitontamaan reisiä suoraan sivuille, kunnes venytys alkaa tuntua reiden lähentäjälihaksissa

· Pyydä pariasi viemään jalkoja yhteen maksimaalisesti sinun vastustaessasi liikettä viiden sekunnin ajan

· Tämän jälkeen parisi saa rentouttaa jalat

· Loitonna reisiä niin pitkälle kunnes venytys alkaa tuntumaan

· Pidä venytys 30 sekuntia ja toista kolme kertaa

4. Lonkan koukistajat vatsallaan

· [image: image24.jpg]


Aseta venytettävän jalan alle tyyny parisi ollessa vatsallaan

· Tue vasemmalla kädellä venytettävän jalan pakara paikoilleen, ettei se lähde nousemaan venytystä suoritettaessa

· Ota oikealla kädellä kiinni parisi polven kohdalta, ja lähde nostamaan reittä

· Kun venytys tuntuu, pyydä pariasi painamaan reittä alustaa kohti maksimaalisesti viiden sekunnin ajan

· Tämän jälkeen anna parisi rentouttaa jalka, jonka jälkeen vie venytys niin pitkälle kunnes se tuntuu lonkan koukistajissa

· Pidä venytys 30 sekuntia ja toista molemmille alaraajoille kolme kertaa
5. Lonkan ulkokierto selin maaten
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Parisi ollessa selinmakuulla, vie venytettävän jalan lonkka ja polvi 90 asteen kulmaan

· Huomioi, että reisi on kokoajan kohtisuoraan ylöspäin

· Tue suorana oleva jalka alustaa vasten

· Ota kiinni parisi pohkeesta ja nilkasta, ja lähde viemään lonkaa ulkokiertoon

· Kun venytys tuntuu, pyydä pariasi jännittämään jalkaa sinua vasten maksimaalisesti viiden sekunnin ajan

· Tämän jälkeen jalka saa rentoutua, ja vie lonkka takaisin ulkokiertoon, kunnes venytys alkaa tuntua pakaran alueella

· Pidä venytys 30 sekuntia ja toista molemmille alaraajoille kolme kertaa

6. Lonkan sisäkierto vatsallaan
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Pyydä pariasi koukistamaan polvi 90 asteen kulmaan ja tue oikealla kädellä toista pakaraa, jottei lantio pääse nousemaan

· Ota venytettävän jalan pohkeesta kiinni, ja vie lonkkaa sisäkiertoon kunnes venytys alkaa tuntua pakarassa

· Pyydä pariasi jännittämään jalkaansa kättäsi vasten maksimaalisesti viiden sekunnin ajan

· Tämän jälkeen jalan saa rentouttaa

· Vie välittömästi sen jälkeen lonkka niin pitkälle sisäkiertoon, kunnes venytys alkaa tuntua

· Pidä venytys 30 sekuntia ja toista molemmille alaraajoille kolme kertaa
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