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Ota sivu talteen tai jaa se Shortcutilla: 1) Lataa ilmainen Shortcut-sovellus dlypuhelimesi sovelluskaupasta.
2) Avaa sovellus ja ota kdnnykallasi kuva sivusta. 3) Shortcut ohjaa sinut verkossa olevaan sisaltoon.
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E Riistapata 3-4 dl olutta tai vetta pekonin rasvaan ja ruskista. Lisaa
0 3 rkl tomaattisosetta . sipulit ja sienet ruskistumaan. Ri-
=8 500 g hirven- tai kauriinpaistia 1rkl hunajaa i pottele pinnalle vehnéjauhot ja Li-
E 2 sipulia 1-2 dl ruokakermaa saa olut tai vesi. Hauduta melkein
:@ 1pktamerikanpekonia i kypséksi ja liséa tomaattisose ja

Pn 3dlesikasiteltyjé metsasienia Leikkaa liha suikaleiksi ja sipulit | hunaja. Hauduta kypsaksi miedol-
N 1tlsuolaa lohkoiksi. Silppua amerikanpeko- | la lammall4 ja lisda lopuksi ruo-

mustapippurirouhetta | kakerma. Tarjoa perunoiden kera.
pari kokonaista maustepippuria

2 rkl vehnajauhoja

ni ja sienet. Laita pekonit padan
pohjalle ja kuumenna tiriseviksi.
Lisaa lihakuutiot pienissa erissa

Resepti: Martat

Juoksijan alkuverryttely

Aloita lenkki rauhallisesti. Kavele reippaasti tai hdlkottele rauhallisesti ensimmé&inen kilometri tai
noin 10 minuuttia. Talloin verenkierto vilkastuu, lihakset lampenevét ja elimisto ehtii valmistautua
harjoitukseen. Kun lammittely on tehty, pyséhdy tekema&an muutamia aktiivisia venytyksia, jotka
avaavat eri kehonosien liikelaajuutta.

Askelkyykky

Ota pitkia askeleita eteen niin, ettd taemman jalan lonkankoukistajassa tuntuu joka askeleella pieni
venytys. Liike avaa lantiota ja lonkankoukistajia. Samalla voit avata ylavartaloa kiertdmalla sita sivulle
etummaisen jalan puolelle tai nostamalla kadet ylds paan paalle. Talldin etenkin rintakeha ja ylaselka
avautuvat ja liike kohdistuu tehokkaasti lantion alueelle. Jatka kyykkyja noin 10 askeleen ajan.

Juoksu kulkee
oikealla
verryttelylla

Aluksi: Lenkki aloitetaan kehoa heriéttelevilla
aktiivisilla venytyksilld ja taitoharjoitteilla

Lopuksi: Harjoitus ei huipennu loppukiriin
vaan jaahdyttelyyn ja palautumisen kdynnistelyyn

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

HANNA HYVARINEN, TEKSTI
ERIIKA AHOPELTO, KUVAT

Kunnollinen, lajikohtainen
verryttely ei ainoastaan
suojaa vammoilta, vaan
auttaa myos lisidméain
harjoittelun tehoa.

Jos juoksija aloittaa lenkkinsi
ilman alkuverryttely ja tdydel-
14 vauhdilla, tilannetta voi ver-
rata auton moottorin kdynnis-
tdmiseen talvipakkasella ilman
lammitystd. Tall6in tehot eivit
suuntaudu harjoitusvaikutuk-
sen maksimointiin vaan elimis-
ton limmittdmiseen.
Pahimmillaan liian kova aloi-
tus vetdd lihakset hapoille, ei-
vitka ne ehki tokene koko len-
kin aikana. Pahimmillaan koko
lenkki voi olla enemmin tai vé-
hemmén hukkaan heitetty.

Aloita maltilla

Hyvéd juoksuverryttely alkaa
hengitys- ja verenkiertoelimis-
ton aktivoinnista. Reipas kévely
tai kevyt holkkd avaavat hius-
suonia, jolloin happi alkaa kul-
kea lihaksiin ja kudokset 14m-
penevit.

Alkulammittelyd seuraa ni-
menomaan juoksussa rasittu-
vien kehonosien avaaminen ja
aktiivinen venyttely. Erityisen
tdrkedd on lonkankoukistajien
seki etu- ja takareisien huomi-
oiminen, silld ne ovat juostessa
kovimmalla koetuksella.

Paras lopputulos saavutetaan,
jos néiden jilkeen malttaa tehdd
vield muutamia tekniikkaa ja ta-
sapainoa edistévii ja hermostoa
herittévid harjoituksia.

Sen sijaan kaikenlaiset pit-
két, staattiset venytykset ennen

lenkkid on syytd unohtaa, silld
ne heikentévit juoksussa tar-
vittavaa lihasjantevyyttd. Niiden
sijaan alkuverryttelysséd suosi-
taan lyhyitd ja aktiivisia veny-

tyksid.

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 lenkistd saa huomattavasti
enemmén irti. Verryttelyaikaa
ei myOskain tarvitse lisitd var-
sinaisen lenkkiajan paille, vaan
verryttely on hyvi ja tehokas
osa lenkkid, huomauttaa Va-
ralan urheiluopiston valmen-
nuskeskuksen testausp#llikko
Marko Haverinen.

Lopussa himmataan
Alkuverryttelyn kanssa yhti tir-
ke#d on riittivd loppuverrytte-
ly tai -jddhdyttely. Lenkin voi
pééttdd vaikkapa samoihin har-
joitteisiin, joilla se aloitettiin,
ne vain tehdédédn kéénteisessi
jarjestyksessi.

Siind missd alkuverryttely
valmistaa kehoa harjoitukseen,
loppuverryttely kiynnistéa har-
joituksessa kertyneiden kuona-
aineiden poistumisen ja tehos-
taa siten palautumista ja seuraa-
vaan treeniin valmistautumista.

Juttua varten on haastateltu
likunnanopettaja Pekka Rindellia ja
testauspaallikké Marko Haverista
Varalan urheiluopistosta.
Verryttelylikkeet nayttivat

Varalan liikunnanohjaaja Tupu
Ahonen ja juoksu- ja hiihtokoulun
opettaja Jari Salmi.

Verryttely
1/5

Sarjassa annetaan
ohjeita ja vinkkeja laji-
kohtaiseen verryttelyyn.

Ensimmaisessa jaksos-
sa perehdytaéan juoksijan
verryttelyyn.

Tulevissa jaksoissa pa-

neudutaan hiihtajan, pal-
loilijan, painonnostajan ja
ratsastajan verryttelyyn.

Vahentaa vammoja

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

Etenkin istumaty6ta tekevan
on syyté kiinnittaa erityista
huomiota kunnolliseen alku-
verryttelyyn.

Lajikohtainen alkuverryttely
parantaa myos treenin har-
joitusvaikutusta ja tehostaa
siten harjoittelua ja fyysisien
toimintakyvyn kehittymista.

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

Polvennostokavely

Ota joka askeleella pol-
vesta kiinni ja vedé polvea
rintaa kohti. Liike edistaa ta-
sapainoa ja kehonhallintaa ja
venyttaa pakaraa. Tarvittaes-
sa voit ottaa tukea lenkkikave-
rista tai vaikka puunrungosta.
Tee molemmilla jaloilla yh-
teensa 6-10 nostoa. Suoritus-
ta voi tehostaa nousemalla
noston aikana pakialle.

Juoksijan
loppuverryttely
ja palautus

Paata lenkki hidastamalla
vauhtia viimeisten 10 minuu-
tin tai kilometrin ajan. Aivan
lopuksi voit kavella. Jos ha-
luat tehd irtiottoja tai muita
spurtteja, tee ne ennen vii-
meista kilometria.

Voit tehda lenkin loppuun sa-
moja aktiivisia venytysliikkeita
kuin lenkin alussa, mutta rau-
hallisemmalla tempolla.

Huolehdi nestetankkaukses-
ta heti lenkin jalkeen juomalla
riittavasti.

Syo6 hiilihydraatti- ja proteiini-
pitoinen valipala pian lenkin
jalkeen. LAmmin ateria olisi
hyva sydda viimeistaan tunti
lenkin jalkeen.

Mikali haluat tehda staatti-
sia venytyksia, niita voi tehda
kevyen lenkin jalkeen saman
tien. Suosi talloin lyhyita tai
keskipitkia venytyksia (10-30
sekuntia). Tarke&éa on venyt-
taa ainakin etu- ja takareidet,
pohkeet ja lonkankoukistajat.
Kovan harjoituksen jélkeen ve-
nyttelyt kannattaa tehda vasta
2-3 tunnin kuluttua harjoituk-
sesta.

Etenkin rauhalliset aktiiviset
ja pumppaavat venytykset vil-
kastuttavat verenkiertoa, mika
puolestaan edistaa lihasten
palautumista

Seuraavana aamuna on hyva
tehda pieni kavelylenkki tai
vaikka kavella téihin pari yli-
maaraista bussipysakin valia.

Etureisivenytys
kavelysta
Ota joka askeleella nilkasta kiin-
ni ja venyta etureittd vetamalla
jalkaa pakaraa kohti. Voit samalla
nousta pakiélle, jolloin lantio
ojentuu paremmin.

Takareisivenytys kavelysta

Verryttele takareidet heiluttelemalla jalkaa isolla liikkeelld eteen
ja taakse. Vaihtoehtoisesti voit tehda pienia takareisivenytyksia joka
askeleella. Venytykset voivat olla hiukan pumppaavia. Hyvéa maara on
esimerkiksi 6-10 venytysta tai heilautusta.

Aitakéavely

Niin sanottu aitak&vely avaa etenkin lonkkia. Nostavuoroin
kumpaakin jalkaa sivukautta kuvitteellisen aidan ylitse muuta-
man askeleen verran. Venytysten jalkeen on hyva tehda viela
muutamia hermostoa aktivoivia tekniikka- ja tasapainoliikkeité.

Pikiahyppely

Hypi hetki paikallaan pol-
vet ja nilkat jaykkina niin, etta
varpaat osoittavat ilmassa
ylospain. Liike aktivoi pohkeen
ja saaren lihaksistoa ja kehit-
taa nilkan kayttoa juoksussa.

Pysaytysloikka
Ponnista ilmaan yhdell3 jalalla ja tule alas toisella

jalalla pehmeasti ja joustaen. Pyri pysayttamaan liike alas-
tulossa niin, etta varpaat, polvet ja lonkat ovat samassa
suorassa linjassa. Ala anna esimerkiksi polven kaantya sisaan-
pain. Liike edistaé etenkin jalkojen hallintaa ja oikeaa juoksu-
asentoa.

Polvennosto- ja pakarajuoksu

Nosta polvi ensin joka askeleella lahelle rintaa. Muuta liiketta sitten
niin, etta pyrit tuomaan kantap&an joka askeleella pakaraan. Tee molem-
pia liikkeitd noin 20 metrin verran. Liikkeet edistavat tasapainoa ja koordi-
naatiota ja venyttavat pakaraa ja etureitta.



