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VENYTTELYOHJEITA: -

Mitd venyttelyssé tulee ottaa huomiocon:

Vain lampimid lihaksia saa venyttaa

Hyva lammittely kestad noin 5-10 min.

Rankan fyysisen suorituksen jalkeen on hyva odottaa noin 1.5-
3 tuntia ennen lihasten kunnollista venyttamista. Mutta tassakin
taytyy muistaa hyvé alkuverrytiely.

Liikkuvuutta lisasvia venytyksia, jotka tehdéan enlhisina _
harjoituksina tulee tehd4 s&#énnsllisesti, monipuoclisesti ja
mieluiten pdivittdin o
Palauttavat venytykset tulee tehds jokaisen harjoittelukerran
paatyttya

Hyva venyttelyasento:

On sellainen, jossa on hyva olla eika tarvitse jannittad kehon
muita osia

Hyvissa asennossa on helppo kohdistaa venytys cikeisiin
lihaksiin. b
Venyttelyn aikana pyritadn yksilollisiin aariasentoihin,

Kipua ei saa tuntua miss&4n vaiheessa (tunnista kireyden ja
kivun valinen erg).

Tuntuma tulee hakea pehmytkudoksiin (lihaksiin) ja valttaa
venytyksen tunnetta jinteissa ja nivelsiteissa.

Venytysten kestot:

Lyhytkestoiset venytykset ovat noin 5-10 sek. pituisia ja sepivat
hyvin alkuverryttelyyn. Nama lyhytkestoiset venmhae:
"herattelevat” lihaksen tulevaa harjoitusta varien ja autiaval
kontrolloimaan likeratoja suorituksen aikana.. :
Keskipitkat venytykset kestavat noin 15-20 sek. ja sopival
kestoltaan palauttaviksi venyttelyiksi harjoittelun paatyttya
Pitk&kestoiset venytykset, jotka kestavat noin 30-120 sek. oval
erinomaisia likkuvuuden lisddmiseen tahtaavia
venytysharjoituksia




TESTT 1: OLKANIVELEN LIIKKUVUUS

(ha rtiaseuty)

Pdan yli ja tuodaap takaisin (myss kyynarpaar

suorina), Apuvélineens voidaan kayttas esi-
merkiksi mailaa, Jonka varteen on teipattu
Mmittanayha,

=~ Tulos: Oteleveys centeissy.
Hyvi tulos ajje 100 em,

rd



TESTI 2: KYYKKYTESTI - YLEISRYHTI TESTI 3: TAKAREIDEN KIREYSTESTI
(nilkkojen ja alaselin liikkuvuus)

Alkuasentona selinmakuu. Jalan Nnosto suorana

Alkuasento seisten jalat yhdessi, maila niskan ylos. Testaaja nostaa jalan yl6s pitden kiinni
takana kddet suorina paan ylapuolella. Suori- jalka-teréstéd. Jalkaa nostetaan kunnes polwvi
tetaan tayskyykky niin, ettéd kantapdit eivit ir- - koukistuu, Molemmart jalat testataan.

toa latdasta. Selkd pidetdin suorana jakatso - Huomioi nouseeko jalka 90 asteeseen ja ettd
eteen ylds. - - nilkka on nostettaessa 90 asteen kulmassa.
Testausta helpottaa jos pelaaja seisoo esimer- Tulos: Alle 90 asterta = kires.

kiksi voimistelupenkilla. ¥li 90 astetta on hyva tulos.

Tuloksena mitataan etéisyys "peffan” alimmas-
ta kohdasta lattiaan.

Tulos: Tasapainoinen kyykky.
Hyva tulos alle 10 cm.




TESTI 4: ETUREIDEN KIREYSTESTI

Alkuasentona selinmakuu. Istuinkyhmyt
pOydédn reunan tasalle. Testattava jalka
roikkuu vapaasti reunan yli, toinen jalka
avustettuna koukkuun vatsan paille.
Molemmat jalat testataan,

Tulos: Sdéren ja reiden kulman tulisi olla
90 astetta.

(Onko reisi vaakatasossa? Kiertyyké reisi
sisdén- tai ulospdin?)

TESTI 5: SIVUTAIVUTUS - RANGAN
LIOKKUVUUS

Alkuasentona on kevyt haara selka seina
vasten. Suorana seisten otetaan mitta keski-
sormen pdistd (esim kevyt tussimerkinti rei-
teen). Taivutus sivulle ja uusi mittaus keski-
sormesta (taas uusi tussimerkki sédreen).
Mitataan tussimerkkien vilinen etdisyys.
Huomiol, ettd sivutaivutuksessa selkd pysyy =
kiinni seindssa koko ajan. Molemmat kanta-
paat tulee myos pitai koko ajan lattiassa kiifi-
nil.

Tulos: Hyvé tulos yli 30 em.



TESTI 6: ETEENTAIVUTUS - KOKO
RANGAN LIIKKUVUUS

Alkuasentona on kevyt haara. Eteentaivutus
sormenpaat lattiaan. Mittaus tapahtuu siten,
ettd suorana seisten alkumitta niska-hartia
seldulta tasalta (tussimerkki) ja toinen mitta
alaseldn "hymykuoppien” alapuolelta (tussi-
meérkki). Pelaaja taivuttaa eteenpdin sormen-
paitd kohti lattiaa p44 rentona roikkuen.
Otetaan uusi mitta "hymykuoppien" alapuo-
lelta (tussimerkki).

Tuloksena "hymykuoppien" alapuolelta ottet-
tujen mittojen vilinen ero (kahden alimmaisen
tussimerkin vélinen etdisyys pelaajan ollessa
eteentaivutettuna).

Hyvé tulos on yli 10 em. \/1

- i

TESTI 7: LAHENTAJALIHASTEN
KIREYSTESTI

Alkuasento on selinmakuu lattialla jalat seinda
vasten pakarat kiinni seindssd. Jalkojen loiton-
nus (avaus). . =%
Tulos : Polvinivelistd mitatruna ero centtimet-
reissd, A
Hyva tuloshyva tulos yli 85 cm.




TULOSTAULUKKO

test 1 testd 2 tes 3
o s hartiat | kyykky' | takareidet
>131lcm | "> 40em < 50
A | 115-130 32 -39 51-60
TR 0 100-114 24 -31 61-70
3 85 - 99 17-23 71-80
4 70 - 84 10 - 16 81 -89
5 < 69 < g > 90
tesd 4 testi 5 tesd 6 testd 7
etureidet | kyljet | eteentalv. ldhentsjiit
= 120 < 16 cm 6cm < 70
114-119 | 17-20 7 71-75
107 -113 21 - 24 8-9 76 - B0
9% - 106 25-28 10-11 81-87
-98 | 29.32 12-13 88 - 94
<9 | =33 | >14 > 95

Liikkuvuustestin tarkoituksena on helpottaa
notkeuden ja nivelliikkuvuuksien testaamista.
Testausvilinein ovat jadkiekkomaila ja mitta-
nauha.

Testaus on hyva tehda kaksi kertaa vuodessa,
kesalld ja talvella.

Testin avulla on helppo osoittaa venyttelyn
merkitys jadkiekossakin.

_ Liikkuvuustestejd on tehty eri ikékausimaa-
joukkueille vuodesta 1990 léhten.

Testaustuloksista saa eniten tetoa vertailemalla
omia testituloksia eri testauskertojen valilla.



