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Pyorailijan
VENY I TELY

Venyttely on urheiljan suorituskyvyn kannalta erittain hyodyllista toimintaa.
Lahes kaikki urheilijat tietavat taman ja myods vahvistavat tiedon oikeaksi.
Siita huclimatta venyttely on erittéain usein juuri se systemaattiseen harjoit-
teluun littyva yksityiskohta, josta luovutaan helpoiten ja ensimmaisena.
Kun vertaillaan eri lajien harrastajien venyttelyintoa, voidaan todeta, etta
pyorailijat ovat pagasaantdisesti todella laiskoja venyttelijoita.

utta miksi venyttely ei in-

nosta pyoréilijoita? Syita

on useampia, joista Yyksi

on lajin historia. Kautta ai-

kojen pyoréilijat ovat aktii-
visesti kayttéaneet hierontaa palautumisen
tehostamiskeinona. Nain ollen viela ny-
kyaankin varsin monen huippupyorailijan
lihashuolto koostuu ainoastaan hieron-
nasta. Venyttely kylld tunnetaan aktivi-
teettina, mutta sita ei ole koskaan kokeil-
tu kaytannossa. Muistakaa toki, etteivat
huiputkaan aina tee kaikkia asioita "oi-
kein” ja ammattilaisillahan on tyésuhde-
etuna paivittaiset tunnin mittaiset hieron-
nat.

Hyvin yleinen syy pyoréilijoiden ve-
nyttelyn vieroksuntaan on myos se tosi-
asia, ettd pyoraillessa ei kovinkaan hel-
posti havaitse, kuinka ylikireat lihakset
laskevat suorituskykya. Jaykkéalapainen
uimari tai jumilonkkainen kilpakavelija
ymmartdd yleensa ilman mitdén erityi-
sempia kehotuksia venytella.

Pyordiltdessa liikeradat ovat sen ver-
ran lyhyet, ettd kovin harvoin kukaan on
niin jaykka, ettei kykenisi pyorittaméén
kampia. Eika liikeratojen laajentaminen
olekaan pyoraéilijan venyttelyn tavoite.
Mielestani paatavoitteita on kaksi: Edis-
tdd ja nopeuttaa lihasten palautumista
harjoitusten ja kilpailujen jélkeen seka yl-
lapitdd sen verran laajoja liikeratoja, ettei
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pyordiltdessé milloinkaan liikuta lahella-
k&éan niiden &érirajoja. Pyorailijan ei tar-
vitse venytelld kovinkaan paljon toteut-
taakseen nuo tavoitteet.

Jotta venyttely olisi helppoa ja
miellyttavaa toteuttaa ja sen lisaksi har-
joittelun kannalta hydédyllistd toimintaa,
opastan téssé tekemaan eréénlaisen pe-
rusvenyttelyn, joka ei vaadi mitdan eri-
tyisid voimistelu- tai jumppataitoja. Vé-
hén viitselidisyytta ja 15-20 minuuttia ai-
kaa riittda vallan mainiosti. Tiedan hyvin
henkilokohtaisten kokemusten perusteel-
la, ettd kovin harva viitsii venytella moni-
mutkaisten  ohjeistusten  mukaisesti.
Yleensa suurin energia- ja motivaatiola-
taus kaytetédén varsinaiseen harjoitteluun.
Venyttelyyn on kéytettavissa huomatta-
vasti vahemman aikaa, innostuksesta pu-
humattakaan.

Venyttely olisi hyva suorittaa 30-45
minuuttia lenkin jalkeen. Tuolloin lihak-
set ovat jo hivenen palautuneet, mutta
verenkierto on vield normaalia aktiivi-
sempaa. Jos olet kovin uupunut lenkin
jalkeen, venyttely on syytd jattaa valiin,
nain myos kilpailujen jalkeen. Toinen
suositeltava ajankohta on illalla, vaikkapa
silloin kun katselet televisiota. Illalla ve-
nyttely voi olla hieman tehokkaampaa
kuin harjoituksen jalkeen.

Harjoituksen jélkeen tapahtuvan ve-

nyttelyn tulee olla luonteeltaan rauhallis-
ta. Lihasta venytetddn 20-40 sekunnin
ajan siten, ettd tunnetaan selvasti kuinka
se venyy. Venytys ei saa olla niin kova et-
ta lihaksessa tuntuisi kipua. Missaan ta-
pauksessa ei saa pyrkia imitoimaan balet-
titanssijoiden venyttelyd! Venyttelytuo-
kion aikana kaikkia lihaksia venytetdén
kertaalleen. Koko operaatiosta tulisi suo-
riutua kunnialla 15-20 minuutissa. On
tehokkaampaa venytelld vahéan ja usein
kuin harvoin todella paljon ja tehokkaas-
ti.

Maarallisesti ja tehollisesti paljon har-
joittelevan pydrailijan olisi hyva venytella
l&hes joka péivé, varsinkin jos harjoitte-
lun tavoitteena on todellakin parantaa
suorituskykyé eiké vain harjoituskilomet-
rien kerdily. 3-4 kertaa viikossa urheile-
valle aktiiviharrastajalle 3-4 jumppatuo-
kiota riittdd hyvin. Kahdellakin viikoittai-
sella venyttelykerralla paastéaan yleensa jo
hyviin tuloksiin. Jos koetat parin - kol-
men viikon ajan venytellda muutaman péi-
van valein, tulet varmasti yllattymaan po-
sitiivisesti, kun huomaat miten paljon no-
peammin jalkalihaksesi palautuvat ja
kuinka ajosi on rennompaa kuin ennen
venyttelyn aloittamista.e
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Kaikissa liikkeissé Venyta Liikkeen
venytyksen kesto on rauhallisesti tavoitteena
noin 30 sekuntia per " reiden on venyttaa
* | takaosaa. Tama reiden
liike venyttaa etuosaa ja
myos toisen lonkan
jalan lonkan koukistajia.
koukistajia, Polven alle
varsinkin on hyva
pidettéessa laittaa
ylavartalo pehmuste.
pystysuorassa
asennossa.

oMM i
e mH&! Jos ylivartalosi on jaykan tuntuinen
— | v lenkkien jilkeen ja intoa venyttelyyn
L it riittdd, voit tehdé naiden tarkeimpien
jalkalihaksia venyttavien liikkeiden
liséksi muutaman yla- ja keskivartalon
venytyksen.

Pakaralihaksen venytys. Veda tai
paina edessd olevaa jalkaa ka -

Etureiden venytys. Siirtd -  Pohkeen venytys. Lisaa ve
malla lantiota eteenpdin nytyksen voimaa nousu

voit tehostaa venytystd. Mi -  johteisesti. Polvea koukis - della itseesi pain. Kierra ylavar -
kéli kantap&a ei mene hel -  tamalla liikettd voi muun - taloa venytettdvaan pakaraan
posti kiinni pakaraan, ala taa siten, ettd akillesjan -  pain.

paina sita sinne vakisin. Pol -  teen seutu venyy tehok -

vilumpiota ja kierukoita ei kaammin.

tarvitse venyttaa.

Lavan seudun venytys, jonka jalkeen
kasivarsia voi pyoritelld muutaman
kerran ja ylaselén lihaksia voi venyt -
taa painamalla paata takapuolelta ke -
vyesti kasilla kohti maata.

Takareiden venytysliike, joka venyttdaa myos ylasel - | onkan ulko-osan venytys, jossa
kéa ja pohkeidenkin yléosia, mikali ne ovat kovin lonkkaa tyonnetaan ylospain.
jannittyneet.

Venyttelyn jalkeen voit ravistaa jalkoja rennosti ja jos vain ehdit, nostaa ne pystyyn vaikkapa seinaa vasten muutamaksi minuutiksi.

Siina samalla voit mietiskella mita pyrit tekemaan seuraavalla lenkilla.
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