Karatekan venyttelypaketti

Tamén kirjoituksen ensisijainen tarkoitus on tarjota karaten harrastajalle keskeisid tietoja
venyttelyharjoittelun aloittamiseen, mutta ohjeet soveltuvat muillekin venyttelystd kiinnostuneille.

Yleista

Jo tavallisessa eldmdssd tasapainoa ja asentoa toonisesti sdilyttdvét lihakset kiristyvit usein.
Yleisimmin kiristyvét rintalihakset, lonkan koukistajat ja reiden takaosan lihakset. Seuraavaksi
yleisimmin lonkan ldhentdjét ja pohkeet.

Toimivassa lihassysteemissd mikdén yksittdinen lihas ei ole lyhentynyt. Hyvin toimivien lihasten
kumppanina toimiva lyhentynyt lihas on altis reviahdyksille ja kipeytymisille. Jaykkyys vaatii myd6s
ylimddrdistd voimantuottoa vastalihaksilta. Visymys tulee nopeammin. Liikkeet jaavét helposti
kompeloiksi ja sulavuutta on vaikea ylldpitdd varsinkin vdsyneend. On vaikeaa saavuttaa voimaa
rentouden kautta, jos on jaykka.

Liikeratojen laajuus ei riipu vain nivelen anatomiasta ja sidekudosten rakenteesta, vaan lisdksi
lihaskoordinaatiosta ja vastalihasten voimakkuudesta. Tietty liike vaatii aina tiettyjen lihasten
supistumista ja tiettyjen lihasten rentoutumista oikeassa jarjestyksessd ja tarkkaan ajoitetusti
(=lihaskoordinaatio). Mikéli lihas A:n tulisi supistua ja B:n joustaa, lopputulos riippuu sekd A:n
voimasta, ettd B:n kyvystd joustaa, sekd ndiden tapahtumien ajoituksesta toisiinsa nédhden.

Venytellessd on hyvd hengittdd rauhallisesti ja keskittyd aistimaan lihasten tuntemuksia.
Keskittyneesti toimiessa on mahdollista rentouttaa vastalihaksia, estdd asentoa tukevia lihaksia
kramppaamasta ja rentouttaa mahdollisia “outoja” lihaksia, joiden ei kyseisessd liikkeessd tulisi
lainkaan osallistua. Venyttelyn avulla on siis mahdollista kehittdd myos koordinaatiota.

Jalkojen venytykset ovat tyypillisid karatevenytyksid, mutta on hyvd venyttdd sddnndllisesti myos
muita paikkoja kehon tasapainoisen toiminnan saavuttamiseksi. Esimerkiksi kiredt rinta-, olkapaa-
ja selkilihakset vaikeuttavat ryhdin ylldpitoa ja lyontiharjoituksissa vaikeuttavat voimantuottoa,
heikentdvit kestdvyyttd ja lisddviat vammautumisriskid. Torson lihasten venyttely parantaa ryhtid ja
ehkiisee selkdvaivoja.

Erilaisia venytyksid on paljon. Hyva venytys venyttdd haluttua lihasta. Tietty venytys ei useinkaan
toimi samalla tavalla eri ihmisilld, koska lihasten kireydet vaihtelevat ja anatomiassa on
synnynndisidkin eroja. Huonosti toimivassa venytyksessd jo oikeaan asentoon paddseminen voi olla
mahdotonta, venytys tuntuu sattumanvaraisissa paikoissa ja jotkin lihakset voivat krampata
yrittdessddn ylldpitdd asentoa. Ndmé oireet voivat johtua myos harjaantumattomuudesta kyseisessi
venytyksessd, jolloin ongelmat johtuvat lihaskoordinaation virheisté ja korjaantuvat harjaantumisen
myotd. Jos jokin sddnnollisesti toistettu venytys ei tuota tulosta, on todenndkoistd, ettd se ei
kohdistu liikelaajuutta eniten rajoittaviin lihaksiin. On hyvé pyrkid muutenkin vaihtelemaan kulmia,
eikd tehdd aina identtisid venytyksia.

Venyttelyssd muokkaantuvia rakenteita ovat lihasten lisdksi jénteet, nivelet ja hermot. Mikaéli
tavoitteena on venyttdd lihasta, nivelen diriasento saattaa vaikeuttaa itse lihaksen venyttdmista.
Varsinkin uusia liikkeitd tehdessddn ihminen hakee herkédsti #diriasentoja ja toiminnassa on
kulmikkuutta. Karateliikkeissd ja -asennoissa optimaaliset jdsenkulmat eivdt yleensd ole
liikkelaajuuden déripdissé, vaikka téltd saattaa vaikuttaa. Liikkumavaraa on molempiin suuntiin, eika
nivelissd tunnu juurikaan. Siksi optimaalisen asennon ja tekniikan 1dytdminen on haastavaa.

Jotta venyttelyharjoitus onnistuisi, on monesti aloitettava venyttelemélld ympérdivid alueita.
Esimerkiksi takareiden venytykset venyttdviat usein myds pohkeita, pakaroita ja alaselkdd. Siksi
takareiden venytyksen onnistuminen saattaa edellyttdd ndiden alueiden venyttimistd ensin. Yleisid
valmistavia venytyskohteita ovat selkd, kyljet, pakarat, pohkeet ja kisivarren lihakset.



Monesti venytyksessd ei tavoitella lihasten pidentymistd, vaan kireytymisten ehkidisyd sekd kehon
tuntemuksen ja hallinnan kehittymistd. Niin sanotut aktiiviset venytykset voidaan yleensid ndhda
tillaisina. Aktiivisessa venytyksessd jotkin lihakset tekevdt tydtd venyttddkseen toisia.
Yksinkertainen esimerkki on késien kurottaminen ylospidin. Liikeradat voivat kylld laajentua
pitkdkestoisesti lihaskoordinaation parantuessa ja tilapdisesti lihasten ldmmitessa ja aktivoituessa.
Lihasten pituuteen vaikutetaan useimmiten ns. passiivisella venytykselld, jossa lihakseen kohdistuu
lihastyon sijaan ulkoinen voima — kdytdnndssd kehon paino, painaminen tai vetidminen. Ulkoinen
voima helpottaa venytyksen voimakkuuden séételyd. Lisdksi voidaan erottaa dynaaminen venyttely,
jossa rauhallisesti kdydddn &ddriasennossa ja tullaan pois. On huomattava, ettd &diriasennolla
tarkoitetaan lihaksen sen hetkisté tilaa veny4, eli dédriasento on aluksi pienempi ja laajenee toistojen
ja lampidmisen myotd. Ballistisessa venyttelyssd liike tapahtuu nopeasti, jolloin ddriasento ylittyy.
Téllaisia ovat esimerkiksi jalan heittelyt. Ballistisessa venyttelyssd vammautumisriski on suuri,
joten kehon tuntemuksiin ja liikerataan tulee kohdistaa erityistd tarkkaavuutta. Néiden lisdksi on
kehitetty lihasten jénnittdmisen ja rentouttamisen vuorotteluun perustuvia venyttelymenetelmii.
Monessa venytysasennossa voidaan toteuttaa useampia venytystapoja.

Venytettdvid kohteita ovat ainakin takareidet, lonkan koukistajat, pohkeet, rintalihakset,
pakaralihakset, nivuset, etureidet, sisdreidet, olkapédédn lihakset, yldseldn lihakset, alaselédn lihakset,
kylkilihakset, vatsan lihakset, spagaatti, sivuspagaatti. Erilaisia venytyksid opetellaan harjoitusten
yhteydessi ja niitd 10ytyy internetistd kuva- ja videoformaatissa.

Lihassysteemin toiminnan sulavuutta haittaavat eniten sen kireimmit lihakset. Ne ovat myos
alttiimpia vammoille. Sd4nnollisen venyttelyharjoittelun kautta oppii tunnistamaan omat kireimmat
lihakset ja kohdistamaan venytykset ndihin. Ei siis ole valttimatonti kdyd4 aina ldvitse samaa laajaa
venyttelysarjaa, vaan voi keskittyd “pullonkaulana” olevien lihasten tai lihasryhmien
venyttdmiseen. Kohdistaminen tulee kuitenkin usein mahdolliseksi vasta ympédrdivien alueiden
kevyen ldmmittelymdisen venyttelyn jdlkeen. Kun lihaksisto on hyvin tasapainossa,
yleisvenytysasennot (esimerkiksi joogasarjoissa esiintyvét) voivat riittdd litkkuvuusominaisuuksien
ylldpitdmiseen.

Venyttely lammittelyn yhteydessa

Alkuverryttelyn yhteydessd suositellaan lyhyttd pumppaavaa tai nykyttelevdd venyttelya
(dynaaminen venyttely). Voimankéyttod tulee vahtia tarkasti. Pitkdt venytykset heikentdvit
tilapdisesti koordinaatiota, koska lihasten voimantuotto heikkenee ja lihasten tilaa aistivien
reseptoreiden toiminta muuttuu. Lihaksen voima ei védhene pysyvésti. Pitemmaélld aikavalilla
lihasten sarkomeeriméérd lisddntyy. Hermoihin kohdistuvat venytykset saattavat heikentdd
tilapdisesti lihaskontrollia. Erityisesti takareiden tavanomainen venyttdminen jalka tai jalat suorana
venyttdd usein lihaksen lisdksi iskiashermoa, minkd tunnistaa siitd ettd venytys tuntuu séteilykipuna
polvitaipeen alueella sen sijaan, ettd se tuntuisi tavanomaisena venytyskipuna takareiden alueella.
Venytyksen voi saada kohdistumaan paremmin lihakseen koukistamalla polvea hieman tai
muuttamalla asentoa. Ennen suurta liikkuvuutta vaativia tekniikoita (esimerkiksi potkut péddn
korkeudelle) pitkdt venytykset saattavat olla perusteltuja.

Venyttely liikuntasuorituksen jalkeen

Nykytiedon valossa venyttely liikuntasuorituksen jélkeen on kyseenalaista. Pddsdéntd on, ettd
litkkuntasuorituksen jélkeen lihasten tulee saada levatd. ”Jumissa” oleva lihas ei ole kuten ruostunut
ruuvi, joka ldhtee liikkeelle mekaanista voimaa kayttdmailld (linsimainen ajattelu). Jumissa olevan
lihaksen tulee antaa itse korjata itsensd (itdmainen ajattelu). Joskus on vain odotettava ja annettava
keholle tydskentelyrauha. Palautumista saattaa kylld edesauttaa kevyet pumppaavat venytysliikkeet,
jotka edistdvét lihaksen aineenvaihduntaa. Erityisesti laskimoverenkierto voi hairiintyd lihaksen
pitkittyneestd jinnitystilasta ja hyotyd rytmisestd lihastyostd. On kylld ndyttod siitd, ettd véliton
venyttely ehkidisee lihasten kiristymistd ja voimaharjoittelun (punttisali) jidlkeen jopa lisdd
litkelaajuutta. Niyttdisi siis, ettd liitkuntasuorituksen jdlkeen kevyt venyttely voi ehkiistd lihasten
kiristymistéd ja mikd tahansa kevyt rytminen toiminta voi nopeuttaa palautumista.



Varsinaisen lihasvaurion (vendhdys < revdhdys < repedmd) kuntouttamisessa suositellaan
tulehdusvaiheen jélkeen asteittaista venyttelyd ja liikkumista, joiden ajatellaan nopeuttavan
sidekudoksen ja kapillaariverenkierron kasvua vamma-alueelle ja auttavan syntyvdd arpikudosta
organisoitumaan lihaskudoksen suuntaiseksi. Tulehdusvaiheen hoitomuotoja ovat kylma,
kompressio, kohoasento ja lepo. Lepoa vaurion jilkeen 1-7 pdivdd. Venyttely on vaurion jéilkeen
kevyttd ja tunnustelevaa. Rauhallisen tavalliseen harjoitusrytmiin palaamisen laiminlyonti voi
johtaa vendhdyskierteeseen. Suurissa vaurioissa toimitaan 1ddkérin ohjeiden mukaisesti.

Venyttely erillisena harjoituksena

Erilliset venyttelyharjoitukset kasvattavat kudosten pituutta. Tétd tarvitaan kiristyneiden lihasten
optimaalisen liikelaajuuden palauttamiseen ja ylldpitimiseen, sekd lajikohtaisten liikeratojen
mahdollistamiseen.

Tehokkainta on toistaa 30-60 sekunnin pituisia venytyksid. Neljd 30 sekunnin venytystd on
parempi, kuin kaksi 60 sekunnin venytystd. Yksittdisten venytysten vaikutukset summautuvat.
Liikkuvuuden maksimiraja saavutetaan useamman kerran ja sitd voidaan vihitellen siirtdd
eteenpdin. Sdédnnodllinen venyttely kehittdd myos vaadittavia tahto-ominaisuuksia.

Venytyksen tuntemuksia on seurattava venyttelyn aikana. Tehokas venytys aiheuttaa jonkin verran
kipua. Kipu auttaa kohdistamaan venytyksen oikeaan paikkaan ja sédidtelemdin venytyksen
voimakkuutta.

Toistojen vdlilli voi tehdd ravistelu- ja rentoutusharjoituksia lihasjannityksen vdhentdmiseksi.
Lihaksissa voi olla lepojahmeyttd. Tdstd pddsee eroon verryttelylld, ravistelulla ja pumppaavalla
dynaamisella venyttelylld. Pddasia on, ettd venytettdvan kudoksen lampétila nousee.

Pitkid venytyksid ei tulisi tehdd ennen kuin liitkuntasuorituksesta on kulunut vdhintdén 2-3 tuntia.
Kudosten venyminen vaatii 2-3 venytyskertaa vitkossa. Ndiden kertojen ei kannata olla peréttiisina
péivind, koska myos kunnollisen venyttelyharjoituksen jélkeen lihas tarvitsee palautumisaikaa.

Jannitys-rentoutus menetelmd: Jannittimélld ja rentouttamalla venytettdvad lihasta (esim. takareisi)
ja sen vastustajalihasta (etureisi) venytys tehostuu. Viedddn venytys kipurajalle, jdnnitetddn lihaksia
3-7 sekuntia, viedddn venytys uudelle kipurajalle ja pidetddn sielld 10 sekuntia. Tamai toistetaan 3-5
kertaa. Tiivistetysti: venytd, jannitd lihaksia (ei rdjahtévisti), venytd pitemmalle. Jannitys-rentoutus-
menetelmistd on joitakin variaatioita. On paljon ndyttod sen tehokkuudesta. Menetelmédn kéiytossa
harjaantuu véhitellen.

Jos et pidd huolta liikkkuvuudestaan, lihakset kiristyvdt vuosi vuodelta. Menetetyt
litkkkuvuusominaisuudet ovat vaikeampia palauttaa, kuin esimerkiksi lihasvoima. Sddnndllinen
venyttely kannattaa. Muistakaa venyttelyssikin, ettd keho on ystiva, ei vihollinen.

Nikemysten uskominen ja ohjeiden noudattaminen omalla vastuulla.
Aki Kuitunen, 2009



	Karatekan venyttelypaketti
	Yleistä
	Venyttely lämmittelyn yhteydessä
	Venyttely liikuntasuorituksen jälkeen
	Venyttely erillisenä harjoituksena


