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Liikkuvuusharjoittelu ja venyttely

Liikkuvuusharjoittelu on tarkeda suorittaa aina osana harjoittelua urheilijan iasta ja tasosta
huolimatta. Liikkuvuusharjoittelussa herkkyyskausi on 7-12 vuoden iassa, mutta
myShemminkin systemaattisella harjoittelulla saadaan hyvia tuloksia aikaan. Mita
nuorempana hyva liikkuvuus saavutetaan, sita helpompi sitd on yllapitdd myéhemmin.

Venyttely jaetaan kolmeen eri osaan venytysten keston mukaan:

1. lyhytkestoiset venytykset 5-10 sek.
2. keskipitkat venytykset 10-30 sek.
3. pitkakestoiset venytykset 30 sek-2 min (joskus jopa pitenpaankin)

Yhteista kaikille venyttelylle ja likkuvuusharjoittelulle on se, ettd ennen harjoitusta tulee
verrytelld ja lammitelld kunnolla. Verryttelyn tarkoituksena on lisata lihasten verenkiertoa ja
nostaa lihasten lampétilaa. Talléin lihas ja janne pystyvat paremmin vastaanottamaan
venytysta.

Harjoitusten alussa ja ennen pelia venytellaan lyhytkestoisia venytyksia (5-10
sek/venytys). Lyhytkestoisten venytysten tavoitteena on lisata lihaksen rentoutta ja lisata
verenkiertoa. Kuitenkin tarkein syy venytelld ennen urheilusuoritusta on likkeratojen
avaaminen ja tarkistus. Varsinkin kimmoisuutta ja rajahtavyytta vaativissa lajeissa
pitkakestoiset venytykset juuri ennen suoritusta voivat alentaa suoritustehoa.
LYHYTKESTOISET VENYTYKSET EIVAT LISAA LIIKKUVUUTTA!

Harjoitusten tai pelin jalkeen venytellaan keskipitkia venytyksia (10-30 sek)
loppuverryttelyn yhteydessa, jotta lihakset saadaan palautettua takaisin lepopituuteen.
Erittdin raskaan harjoituksen jélkeen ei ole hyva venytelld heti, vaan vasta 30 min-2 tuntia
harjoituksen paattymisen jalkeen.

Erillinen liikkuvuusharjoittelu tehdaén hyvan lammittelyn jalkeen mieluiten erillisena
harjoituksena pitkilla venytyksilla (30 sek-2 min). Téllaisella harjoituksella liikkuvuus
lisdantyy eniten. Jos haluaa kunnolla lisata liikkuvuutta, niin likkuvuusharjoittelua olisi hyva
tehda 2-4 kertaa viikossa.

Liikkuvuusharijoittelun- tai venyttelyn tyypista riippumatta muista venytella joka kerta kaikki
lihasryhmét!

Liikkuvuuden testaaminen: basket.fi (http://www.basket.fi/maajoukkueet/all_stars-
pelaajakartoitus/esitestit_pelaajan_ilmoittaminen/ ) sivuilta I16ytyy All stars-leirityksen
testeihin liittyvat liikkuvuustestit. Naiden testien suorittaminen hyvalla tasolla antaa
edellytyksen liikkuvuuden kannalta koripallon perus pelisuoritusten (peliasento, heitto ja
sybttaminen) oikeanlaiseen tekniseen suoritukseen.



