
LAJINOMAINEN 
ALKULÄMMITTELY
OPAS SALIBANDYN PELAAJILLA JA VALMENTAJILLE



ALKUSANAT
Huippu-urheilun ja amatööriurheilun välillä pienetkin osatekijät voivat vaikuttaa 
suuresti lopputulokseen. Tästä oppaasta saat tietoa miksi oikein toteutettu 
alkulämmittely kannattaa tehdä.
Oppaassa kerrotaan erilaisista alkulämmittelyliikkeistä, sekä näytettään valmiita 
liikkeitä. Ennen jokaista osa-aluetta kerrotaan lyhyesti, miksi kyseisiä 
lämmittelyliikkeitä kannattaa tehdä. Oppaassa olevat liikkeet perustuvat 
tutkimusnäyttöön.
Oppaan liikkeet käyvät sellaisenaan lämmittelyliikkeiksi, mutta liikkeitä voi soveltaa. 
Alkulämmittelyn tulee olla suoritukseen valmistava, muttei liian rasittava. 
Lajisuorituksen optimoimiseksi oppaassa kerrotaan, miksi lajinomaisten liikemallien 
aktivoiminen on tärkeää.



MIKSI TEEN 
ALKULÄMMITTELYN

Valmistelee elimistöä ja mieltä 
urheilusuoritukseen

Nostaa kehon ja lihasten lämpötilaa

Ehkäisee loukkaantumisia

Parantaa urheilusuoritusta



Kävely/hölkkä/juoksu

Alkulämmittely olisi hyvä aloittaa kävelyllä tai hölkällä

Tarkoituksena on lämmittää lihaksia ja suunnata 
ajatuksia kohti urheilusuoritusta

Aloita lämmittely n. kahden minuutin kävelyllä ja siirry 
hölkkään tai kevyeen juoksuun n. 10-15 minuutiksi

Hölkän sijasta voit tehdä muitakin
lämmittelymetodeja kuten jalkapallon pelaaminen
tai kuntopyörällä ajo



Dynaamiset
venyttelyt

Pallopeleissä kuten salibandyssä lajiin kuuluu paljon 
suunnanmuutoksia ja kovia kiihdytyksiä, jonka vuoksi 
takareisien ja lonkan lähentäjien huolellinen lämmittely ja 
totuttaminen jarruttavaan lihastyöhön on tärkeää. 
Dynaamisen venyttelyn ideana on venyttää lihasta vain 
hetkellisesti, joka auttaa venytyksen sietokyvyn lisäämisessä.
Dynaamisen venyttelyn on todettu lisäävän nivelten 
liikelaajuutta suorituskykyä heikentämättä. Dynaamisessa 
venyttelyssä kannattaa keskittyä lajissa tarvittavien 
liikeratojen avaukseen, ja yksittäisten selkeästi 
lyhentyneiden lihasten palauttamiseen varovaisesti 
normaalipituuteensa. 
Venytettävä lihas viedään venytykseen, josta se 
palautetaan takaisin alkuasentoon. Liike pyritään 
tekemään jatkuvana, sekä rauhalliseen tahtiin.
Dynaaminen venyttely ei sovi urheilijalle, jolla lihasvoima on 
heikentynyt tai kivun vuoksi alentunut, koska kipuhermojen 
toiminta estää näin ollen liikehermojen toimintaa.



Lonkankoukistajien dynaaminen venytys
1. Seiso jalat vierekkäin kädet lanteilla
2. Ota askel suoraan eteenpäin ja 

taaemman jalan polvi koskettaa
maata

3. Tuo taaempi jalka etujalan viereen
4. Tee liike jatkuvana eteenpäin 5 kertaa

molemmille jaloille vuoronperään

Reiden lähentäjien dynaaminen venytys
1. Seiso jalat vierekkäin kädet lanteilla
2. Ota askel sivulle ja kyykisty sivulle

otetun jalan päälle
3. Tuo taaempi jalka etujalan viereen
4. Tee liike jatkuvana sivulle 5 kertaa

molemmille jaloille vaihtaen
rintamasuuntaa puolivälissä



Lonkankoukistaja + rintarangan
avaus
1. Seiso jalat vierekkäin kädet

lanteilla
2. Ota askel suoraan eteenpäin

ja taaemman jalan polvi
koskettaa maata

3. Laita etujalan puoleinen käsi
maahan ja vie vastakkainen
käsi sivukautta ylös niin pitkälle
kuin saat ja seuraa katseella
perässä

4. Tuo ylösnostettu käsi takaisin
alas ja taaempi jalka etujalan
viereen

5. Tee liike jatkuvana eteenpäin
5 kertaa molemmille puolille
vuoronperään



Etureiden ja takareiden
dynaaminen venytys
1. Seiso kahdella jalalla kädet

vartalon sivulla
2. Ota toisen jalan nilkasta kiinni

samanpuolen kädellä
3. Lähde kurottamaan

vastakkaisella kädellä kohti
lattiaa

4. Pidä vartalo ja tukijalka
suorana

5. Palauta liike alkuasentoon
6. Tee liike jatkuvana eteenpäin

5 kertaa molemmille puolille
vuoronperään



Pakaran dynaaminen venytys
1. Seiso jalat vierekkäin
2. Ota molemmin käsin kiinni

toisen jalan säärestä ja 
vedä se tuki jalan polven
päälle

3. Mene pieneen kyykkyyn ja 
pidä selkä suorana

4. Palauta jalka alkuasentoon
5. Tee liike jatkuvana

molemmille jaloille 5 kertaa
vuoronperään



Pohkeen dynaaminen venytys vuorikiipeilijä
asennossa polvet suorana
1. Aloita liike pitämällä molemmat polvet

suorana kantapäät ilmassa
2. Vie toinen polvi koukkuun ja suoran jalan

kantapää maahan
3. Tee liike molemmille jaloille 10 kertaa

vuoron perään

Pohkeen dynaaminen venytys vuorikiipeilijä
asennossa polvet koukussa
1. Aloita liike pitämällä molemmat polvet

koukussa kantapäät ilmassa
2. Vie toinen kantapää kohti lattiaa ja 

suorista toista nilkkaa samaan aikaan
3. Tee liike molemmille jaloille 10 kertaa

vuoron perään



Selkärangan liikkuvuusharjoitus
1. Makaa selällään kädet suorana sivuilla
2. Nosta toinen jalka suorana ylös
3. Vie jalka suorana kohti vastapuolen

sormia
4. Pyri pitämään hartiat maassa
5. Nosta jalka takaisin ylös ja vie toisen jalan

viereen maahan
6. Tee liike jatkuvana molemmille puolille 5 

kertaa vuoronperään

Selkärangan liikkuvuusharjoitus
1. Makaa mahallaan kädet suorana sivuilla
2. Vie kantapää kohti vastapuolen sormia

(polvi saa koukistua)
3. Pyri pitämään olkapäät maassa
4. Vie jalka takaisin toisen jalan viereen
5. Tee liike jatkuvana molemmille puolille 5 

kertaa vuoronperään



Koordinaatio / 
Lihashermojärjestelmä

Alkulämmittelyn toimii hyvin myös kehon hallinnan 
ja hermoston harjoituksina. Salibandy on nopea 
tempoinen laji, jossa kädet ja jalat toimivat 
erikseen. Suunnanmuutoksia tulee paljon. Kontakti 
toisten pelaajien kanssa lisää myös haastavuutta. 
Tämän vuoksi on hyvä tehdä koordinaatiota, 
tasapainoa ja rytmiä vaativia 
alkulämmittelyliikkeitä.

Salibandyn pelaajille tämän tapaiset harjoitteet 
ovat tärkeitä, koska ne kehittävät mm. polven 
hallintaa esim. suunnanmuutoksissa tai kontakti 
tilanteissa.



Pakarajuoksu
1. Juokse lyhyillä askeleilla eteenpäin
2. Vie kantapäät kohti pakaroita

samalla kuin juokset
3. Juokse 10 metrin matka
4. Rytmitä liikettä käsillä

Polvennostojuoksu
1. Juokse lyhyillä askeleilla eteenpäin
2. Nosta polvia ylös samalla kuin

juokset
3. Juokse 10 metrin matka
4. Rytmitä liikettä käsilä



Ristiaskel

1. Seiso kylki menosuuntaanpäin kädet
suorana sivuille

2. Vie taaempi jalka etujalan eteen, jonka
jälkeen vie uusi taaempi jalka eteen

3. Tee 10 metrin matka molemmat kyljet
menosuuntaan

4. Ristiaskeleet voidaan tehdä ylävartalo
tiukkana tai ylävartalo tehdessä
vastakkaisen suunnan kiertoa

Mittarimato

1. Seiso jalat vierekkäin kasvot menosuuntaan

2. Vie kämmenet kohti lattiaa jalat suorana

3. Kävele käsillä eteenpäin pitäen jalat
maassa ja vartalo suorassa

4. Kun et enää pääse käsillä eteenpäin kävele
jaloilla käsiä kohti

5. Tee 10 metrin matka jatkuvana



X-hypyt ja niiden variaatiot tehdään eteenpäin 10 metriä

X-hyppy
1. Kädet ja jalat vierekkäin
2. Hyppää eteenpäin ja vie jalat ja 

kädet erilleen
3. Hyppää eteenpäin ja vie jalat ja 

kädet takaisin yhteen
4. Tee liike jatkuvana

Y-A-hyppy
1. Jalat yhdessä ja kädet erillään
2. Hyppään eteenpäin ja vie jalat

yhteen ja kädet erilleen
3. Hyppää eteenpäin ja vie jalat ja 

kädet takaisin alkuasentoon
4. Tee liike jatkuvana



Hiihtohyppy
1. Vie vastakkainen jalka ja käsi

vuoronperään eteen ja taakse
2. Tee liike jatkuvana

Kädet eteen jalat sivuille
1. Jalat yhdessä ja toinen käsi suorana

edessä
2. Hyppää eteenpäin ja levitä jalat ja 

laske ylhäällä ollut käsi alas ja nosta
toinen käsi ylös

3. Tee liike jatkuvana



Kaikki ristiin
1. Aloita kädet ja jalat ristissä
2. Hyppää eteenpäin ja levitä kädet

ja jalat sivuille
3. Hyppää uudelleen eteenpäin ja 

laita kädet ja jalat toisinpäin ristiin
mitä alkuasennossa

4. Tee like jatkuvana



Hypyt, loikat
ja spurtit

Kuten koordinaatio osassa totesimme salibandy
on nopea laji joka vaatii nopeutta ja 
räjähtävyyttä. Erilaiset hypyt, loikat ja spurtit
valmistavat lihaksia ja hermostoa lajinomaiseen
toimintaan. Tämän osa-alueen liikkeet on hyvä
aloittaa rennommin ja nostaa tehoja
loppuakohden. Esim. tee ensimmäiset loikat ja 
spurtit 70% teholla ja tee viimeiset spurtit jo lähes
täydellä teholla. 



Vuoroloikka
1. Seiso kahdella jalalla ja tee 

ensimmäinen loikka kahdella jalalla
2. Tule toisella jalalla maahan ja loikkaan

samalla jalalla pitäen toinen jalka
ilmassa

3. Tule tämän jälkeen toisella jalalla
maahan ja ponnista sillä

4. Toista liike jatkuvana 5 kertaa
molemmille puolille

Tasajalkahyppy
1. Seiso kahdella jalalla ja aloita like 

nostamalla kädet etukautta ylös
2. Laske kädet ja mene samalla

kyykkyyn
3. Ponnista etuviistoon kahdella jalalla

ja tule alas kahdella jalalla
4. Tee liike jatkuvana 10 kertaa



Kinkka
1. Aloita liike seisomalla toisella jalalla
2. Loikkaa yhdellä jalalla etuviistoon samalla

koukistan ponnistavaa jalkaa
3. Tule samalla jalalla alas ja loikkaa

uudestaan
4. Tee like jatkuvana 5 kertaa toiselle jalalle ja 

vaihda lennosta toiselle jalalle

Luisteluloikka
1. Aloita liike seisomalla kahdella jalalla
2. Loikkaa ensimmäinen hyppy kahdella

jalalla etuviistoon
3. Tule alas yhdelle jalalle jonka jälkeen

loikkaa samalla jalalla etuviistoon toiselle
jalalle

4. Tee liike jatkuvana 5 kertaa molemmille
jaloille



 Spurtti 10m eteenpäin
 Spurtti 10m eteenpäin ja 10 taaksepäin
 Spurtti 5m eteenpäin ja tee käännös oikealle tai vasemmalle ja 

spurttaa 5m 
 Spurtin jälkeen anna liikkeen jatkua rullaavana ja anna hidastua

itsestään
 Palauttele kävellen takaisin lähtöpaikalle
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