
HANNA HYVÄRINEN, TEKSTI

ERIIKA AHOPELTO, KUVAT

Kunnollinen, lajikohtainen 
verryttely ei ainoastaan 
suojaa vammoilta, vaan 
auttaa myös lisäämään 
harjoittelun tehoa.
Jos juoksija aloittaa lenkkinsä 
ilman alkuverryttelyä ja täydel-
lä vauhdilla, tilannetta voi ver-
rata auton moottorin käynnis-
tämiseen talvipakkasella ilman 
lämmitystä. Tällöin tehot eivät 
suuntaudu harjoitusvaikutuk-
sen maksimointiin vaan elimis-
tön lämmittämiseen. 

Pahimmillaan liian kova aloi-
tus vetää lihakset hapoille, ei-
vätkä ne ehkä tokene koko len-
kin aikana. Pahimmillaan koko 
lenkki voi olla enemmän tai vä-
hemmän hukkaan heitetty.

Aloita maltilla
Hyvä juoksuverryttely alkaa 
hengitys- ja verenkiertoelimis-
tön aktivoinnista. Reipas kävely 
tai kevyt hölkkä avaavat hius-
suonia, jolloin happi alkaa kul-
kea lihaksiin ja kudokset läm-
penevät.

Alkulämmittelyä seuraa ni-
menomaan juoksussa rasittu-
vien kehonosien avaaminen ja 
aktiivinen venyttely. Erityisen 
tärkeää on lonkankoukistajien 
sekä etu- ja takareisien huomi-
oiminen, sillä ne ovat juostessa 
kovimmalla koetuksella.

Paras lopputulos saavutetaan, 
jos näiden jälkeen malttaa tehdä 
vielä muutamia tekniikkaa ja ta-
sapainoa edistäviä ja hermostoa 
herättäviä harjoituksia.

Sen sijaan kaikenlaiset pit-
kät, staattiset venytykset ennen 

lenkkiä on syytä unohtaa, sillä 
ne heikentävät juoksussa tar-
vittavaa lihasjäntevyyttä. Niiden 
sijaan alkuverryttelyssä suosi-
taan lyhyitä ja aktiivisia veny-
tyksiä.

Osa harjoitusta
Aikaa kunnollisen verryttelyn 
tekemiseen menee noin 10-15 
minuuttia. Se voi tuntua paljol-
ta, mutta investointi kannattaa.

–�Kunnon verryttely paran-
taa lenkin harjoitusvaikutusta, 
eli lenkistä saa huomattavasti 
enemmän irti. Verryttelyaikaa 
ei myöskään tarvitse lisätä var-
sinaisen lenkkiajan päälle, vaan 
verryttely on hyvä ja tehokas 
osa lenkkiä, huomauttaa Va-
ralan urheiluopiston valmen-
nuskeskuksen testauspäällikkö 
Marko Haverinen.

Lopussa himmataan
Alkuverryttelyn kanssa yhtä tär-
keää on riittävä loppuverrytte-
ly tai -jäähdyttely. Lenkin voi 
päättää vaikkapa samoihin har-
joitteisiin, joilla se aloitettiin, 
ne vain tehdään käänteisessä 
järjestyksessä.

Siinä missä alkuverryttely 
valmistaa kehoa harjoitukseen, 
loppuverryttely käynnistää har-
joituksessa kertyneiden kuona-
aineiden poistumisen ja tehos-
taa siten palautumista ja seuraa-
vaan treeniin valmistautumista.

Juttua varten on haastateltu 

liikunnanopettaja Pekka Rindelliä ja 

testauspäällikkö Marko Haverista 

Varalan urheiluopistosta. 

Verryttelyliikkeet näyttivät 

Varalan liikunnanohjaaja Tupu 

Ahonen ja juoksu- ja hiihtokoulun 

opettaja Jari Salmi.
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500 g hirven- tai kauriinpaistia
2 sipulia
1 pkt amerikanpekonia
3 dl esikäsiteltyjä metsäsieniä
1 tl suolaa
mustapippurirouhetta
pari kokonaista maustepippuria
2 rkl vehnäjauhoja

3–4 dl olutta tai vettä
3 rkl tomaattisosetta
1 rkl hunajaa
1–2 dl ruokakermaa

Leikkaa liha suikaleiksi ja sipulit 
lohkoiksi. Silppua amerikanpeko-
ni ja sienet. Laita pekonit padan 
pohjalle ja kuumenna tiriseviksi. 
Lisää lihakuutiot pienissä erissä 

pekonin rasvaan ja ruskista. Lisää 
sipulit ja sienet ruskistumaan. Ri-
pottele pinnalle vehnäjauhot ja li-
sää olut tai vesi. Hauduta melkein 
kypsäksi ja lisää tomaattisose ja 
hunaja. Hauduta kypsäksi miedol-
la lämmöllä ja lisää lopuksi ruo-
kakerma. Tarjoa perunoiden kera.

Resepti: Martat

Verryttely 
1/5
Sarjassa annetaan 
ohjeita ja vinkkejä laji-
kohtaiseen verryttelyyn.
Ensimmäisessä jaksos-
sa perehdytään juoksijan 
verryttelyyn.
Tulevissa jaksoissa pa-
neudutaan hiihtäjän, pal-
loilijan, painonnostajan ja 
ratsastajan verryttelyyn.

Riistapata
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Ota sivu talteen tai jaa se Shortcutilla: 1) Lataa ilmainen Shortcut-sovellus älypuhelimesi sovellus kaupasta. 
2) Avaa sovellus ja ota kännykälläsi kuva sivusta. 3) Shortcut ohjaa sinut verkossa olevaan sisältöön.

Juoksu kulkee 
oikealla 
verryttelyllä
Aluksi: Lenkki aloitetaan kehoa herättelevillä 
aktiivisilla venytyksillä ja taitoharjoitteilla

Lopuksi: Harjoitus ei huipennu loppukiriin 
vaan jäähdyttelyyn ja palautumisen käynnistelyyn

Lenkin jälkeen: Nesteytys, ravinto ja 
aktiivinen venyttely auttavat kehoa palautumaan

Juoksijan alkuverryttely 

Aloita lenkki rauhallisesti. Kävele reippaasti tai hölköttele rauhallisesti ensimmäinen kilometri tai 
noin 10 minuuttia. Tällöin verenkierto vilkastuu, lihakset lämpenevät ja elimistö ehtii valmistautua 
harjoitukseen. Kun lämmittely on tehty, pysähdy tekemään muutamia aktiivisia venytyksiä, jotka 
avaavat eri kehonosien liikelaajuutta.

Vähentää vammoja

Oikeaoppinen lajikohtainen 
verryttely ehkäisee urheilu-
vammoja ja valmistaa kehoa 
nimenomaan kyseisen lajin 
vaatimuksiin. Verryttelyn pitää 
siis kohdistua niihin lihasryh-
miin, jotka tulevassa harjoi-
tuksessa kuormittuvat.

Etenkin istumatyötä tekevän 
on syytä kiinnittää erityistä 
huomiota kunnolliseen alku-
verryttelyyn.

Lajikohtainen alkuverryttely 
parantaa myös treenin har-
joitusvaikutusta ja tehostaa 
siten harjoittelua ja fyysisien 
toimintakyvyn kehittymistä.

Oikeanlainen loppuverryt-
tely poistaa harjoituksessa 
kertyneitä kuona-aineita ja 
lisää hapen ja ravintoaineiden 
kulkeutumista lihaksiin. Siten 
se nopeuttaa palautumista ja 
auttaa valmistautumista seu-
raavaan harjoituskertaan.

1 Askelkyykky 
Ota pitkiä askeleita eteen niin, että taemman jalan lonkankoukistajassa tuntuu joka askeleella pieni 

venytys. Liike avaa lantiota ja lonkankoukistajia. Samalla voit avata ylävartaloa kiertämällä sitä sivulle
etummaisen jalan puolelle tai nostamalla kädet ylös pään päälle. Tällöin etenkin rintakehä ja yläselkä 
avautuvat ja liike kohdistuu tehokkaasti lantion alueelle. Jatka kyykkyjä noin 10 askeleen ajan.

2 Polvennostokävely
Ota joka askeleella pol-

vesta kiinni ja vedä polvea 
rintaa kohti. Liike edistää ta-
sapainoa ja kehonhallintaa ja 
venyttää pakaraa. Tarvittaes-
sa voit ottaa tukea lenkkikave-
rista tai vaikka puunrungosta. 
Tee molemmilla jaloilla yh-
teensä 6–10 nostoa. Suoritus-
ta voi tehostaa nousemalla 
noston aikana päkiälle.

3 Etureisivenytys 
kävelystä

Ota joka askeleella nilkasta kiin-
ni ja venytä etureittä vetämällä 
jalkaa pakaraa kohti. Voit samalla 
nousta päkiälle, jolloin lantio 
ojentuu paremmin. 

4 Takareisivenytys kävelystä
Verryttele takareidet heiluttelemalla jalkaa isolla liikkeellä eteen 

ja taakse. Vaihtoehtoisesti voit tehdä pieniä takareisivenytyksiä joka 
askeleella. Venytykset voivat olla hiukan pumppaavia. Hyvä määrä on 
esimerkiksi 6–10 venytystä tai heilautusta.

5 Aitakävely
Niin sanottu aitakävely avaa etenkin lonkkia. Nostavuoroin 

kumpaakin jalkaa sivukautta kuvitteellisen aidan ylitse muuta-
man askeleen verran. Venytysten jälkeen on hyvä tehdä vielä 
muutamia hermostoa aktivoivia tekniikka- ja tasapainoliikkeitä.

6 Polvennosto- ja pakarajuoksu
Nosta polvi ensin joka askeleella lähelle rintaa. Muuta liikettä sitten 

niin, että pyrit tuomaan kantapään joka askeleella pakaraan. Tee molem-
pia liikkeitä noin 20 metrin verran. Liikkeet edistävät tasapainoa ja koordi-
naatiota ja venyttävät pakaraa ja etureittä.

7 Päkiähyppely
Hypi hetki paikallaan pol-

vet ja nilkat jäykkinä niin, että 
varpaat osoittavat ilmassa 
ylöspäin. Liike aktivoi pohkeen 
ja säären lihaksistoa ja kehit-
tää nilkan käyttöä juoksussa.

8 Pysäytysloikka
Ponnista ilmaan yhdellä jalalla ja tule alas toisella

jalalla pehmeästi ja joustaen. Pyri pysäyttämään liike alas-
tulossa niin, että varpaat, polvet ja lonkat ovat samassa 
suorassa linjassa. Älä anna esimerkiksi polven kääntyä sisään-
päin. Liike edistää etenkin jalkojen hallintaa ja oikeaa juoksu-
asentoa.

Juoksijan 
loppuverryttely 
ja palautus
Päätä lenkki hidastamalla 
vauhtia viimeisten 10 minuu-
tin tai kilometrin ajan. Aivan 
lopuksi voit kävellä. Jos ha-
luat tehdä irtiottoja tai muita 
spurtteja, tee ne ennen vii-
meistä kilometriä.

Voit tehdä lenkin loppuun sa-
moja aktiivisia venytysliikkeitä 
kuin lenkin alussa, mutta rau-
hallisemmalla tempolla.

Huolehdi nestetankkaukses-
ta heti lenkin jälkeen juomalla 
riittävästi.

Syö hiilihydraatti- ja proteiini-
pitoinen välipala pian lenkin 
jälkeen. Lämmin ateria olisi 
hyvä syödä viimeistään tunti 
lenkin jälkeen.

Mikäli haluat tehdä staatti-
sia venytyksiä, niitä voi tehdä 
kevyen lenkin jälkeen saman 
tien. Suosi tällöin lyhyitä tai 
keskipitkiä venytyksiä (10–30 
sekuntia). Tärkeää on venyt-
tää ainakin etu- ja takareidet, 
pohkeet ja lonkankoukistajat. 
Kovan harjoituksen jälkeen ve-
nyttelyt kannattaa tehdä vasta 
2–3 tunnin kuluttua harjoituk-
sesta.

Etenkin rauhalliset aktiiviset 
ja pumppaavat venytykset vil-
kastuttavat verenkiertoa, mikä 
puolestaan edistää lihasten 
palautumista

Seuraavana aamuna on hyvä 
tehdä pieni kävelylenkki tai 
vaikka kävellä töihin pari yli-
määräistä bussipysäkin väliä.


