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Urheilijan vartaloon kohdistuu keihdanheiton vetovaiheessa tutkimusten mukaan
jopa 700 kilogramman reaktiovoimat. Keskivartalon hallinnan merkitys on suuri
onnistunutta heittoa tavoiteltaessa. Keskivartalo toimii voimien valittajana alaraa-
joista ylaraajoihin ja sen stabiliteetin ollessa hyva, alaraajoista jalostettu voima
siirtyy heittovalineeseen. Urheilijoiden keskivartalon harjoitteiden tulee olla toimin-
nallisia seka monia eri nivelida kuormittavia. Harjoitteiden tulisi mallintaa itse urhei-
lusuoritusta. Urheilijalle on tarkead oppia ensin keskivartalon syvan tuen aktivoi-
minen jonka jalkeen poikittaisen vatsalihaksen aktivaatioharjoitteita sovelletaan
korkeampiin alkuasentoihin.

Lahes kaikkia kudoksia ympardi sidekudos eli faskia. Faskia tuottaa voimaa ja vai-
kuttaa liikkuvuuteen. Kun faskia toimii yhdessa lihasten kanssa, sitd kutsutaan
myofaskiaksi. Myofaskiaaliset linjat toimivat kaikissa vartalon liikkeessa, osa niista
huolehtii asennon yllapitamisestd, osa liikkeiden synnystd. Myofaskiaaliset linjat
kontrolloivat elastista voimantuottoa, avustaa muita lihastoimintaketjuja seka va-
rastoi elastista energiaa. Kun liike syntyy tasaisesti koko myofaskialinjasta, kuor-
mitus jakautuu tasaisesti koko linjaan. Myofaskiaalisten linjojen on pysyttava jous-
tavina, koska silloin ne kykenevat vaimentamaan ja jakamaan kuormia, jotka koh-
distuvat kehoon.

Toiminnallisessa harjoittelussa hyddynnetaan lihaskalvorakenteita. Toiminnallinen
harjoittelu kuormittaa samanaikaisesti seka hermostoa, lihaksia etta aistinjarjes-
telmaa. Toiminnallinen harjoittelu vaikuttaa erityisesti keskivartalon lihaksiin lisdan-
tyvan kehonhallinnan avulla. Opinnaytetydmme tarkoitus on esitella toiminnallisen
harjoittelun keinoja keskivartalon voimaa ja hallintaa harjoitettaessa. Tavoit-
teenamme oli pitéa keihaanheittgjaryhmalle koulutuspaiva, jossa esittelimme teo-
reettisen viitekehyksen pohjalta laatimamme toiminnallinen harjoitusohjelma kes-
kivartalon harjoittamiseksi. Toiminnallista harjoittelua ei ole aikaisemmin sovellettu
keih&&nheittoon kirjallisuudessa tai aikaisemmissa opinnaytetoissa.

Avainsanat: keihdanheitto, keskivartalo, poikittainen vatsalihas, myofaskiaaliset
linjat, toiminnallinen harjoittelu
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A javelin thrower’s body should withstand about a 700-kilogram-reacting force on
striking position. The core stability and control is very important when you achieve
long throw. The core muscles lead power from lower limbs to upper limbs. When
core muscles have sufficient stability, power is led to the javelin. A javelin throw-
er's core muscle training should be functional and should strain many joints at the
same time. Exercises should model the throwing technique. It is important to learn
first how to activate deep abdominal muscles and after that apply exercises for the
harder initial position.

Almost every tissue is covered by the fascia. The fascia tissue produces power
and affects the mobility of the body. When the fascia tissue is in cooperation with
muscles, it is called myofascial line. The myofascial line acts in every movement of
the body. Some of it maintains posture, some of it produces movement. Myofascial
lines control elastic force production, assist other myofascial meridians and retain
elastic energy in it. When movement develops from the whole myofascial line, also
the distribution of the stress is divided among the whole myofascial line. Myofas-
cial lines should be flexible, because then they are able to distribute the stress to
the whole body evenly.

Functional training is based on using myofascial meridians. Functional training
strains the nervous system and the musculature and sensory system at the same
time. Functional training effects especially on the core muscles, because you need
to coordinate the entire body. The goal of our thesis was exemplifying the methods
of functional training to develop the power and coordination of core muscles. The
purpose of our thesis is to have a training day for a group of javelin throwers and
to present a functional training program for javelin throwers’ core muscles. The
functional training program is according to the theoretical framework. There are no
previous theses or literature of taking advantage of functional training in javelin
thrower training.

Keywords: javelin throw, core, transversus abdominis, myofascial meridian, func-
tional training
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1 JOHDANTO

Keihdanheittosuoritus vaatii vartalolta monenlaisia ominaisuuksia (Valleala
2009,15.). Vaikean lajitekniikan liséksi onnistuneen heiton suorittamiseksi lihasten
oikea-aikainen aktivoituminen ja toiminta sek& voimien valittyminen vartalosta vali-
neeseen tuovat haasteita huippuheittoa tavoiteltaessa (Auvinen & Korjus 1997,
451.). Keihdénheittdjan vartalo kohtaa lahes 700 kilogramman reaktiovoimat hei-
ton vetovaiheessa. Keskivartalon stabiliteetin merkitys vetovaiheessa on suuri.
Keskivartalon rooli voimien valittdjana on useiden lahteiden perusteella merkittava,
my0Os keihdaanheitossa niin kuin monissa muissakin urheilulajeissa. Voimat valitty-
vat myofaskiaalisia lihastoimintaketjuja pitkin vartalosta valineeseen. Jos myofas-
kiaalisten lihastoimintaketjujen toiminta on hairiintynyt, voimien valittyminen saat-
taa estya ja heittdja ei kykene parhaaseen mahdolliseen heittosuoritukseen. (Lah-
tinen-Suopanki 2012, 29.)

Yhdysvaltalaisen Thomas W. Myersin (2013) nakékulma myofaskiaalisista lihas-
toimintaketjuista on yksi nakokulma monista. Han korostaa myofaskiaalisen jarjes-
telman kokonaisvaltaisuutta ja jatkuvuutta. Taméa nakokulma oli mielestamme mie-
lenkiintoinen ja siksi kaytamme sité pohjana tydllemme. Tydssdmme olemme so-
veltaneet Myersin kirjan tietoja analysoidessamme keihdénheittosuorituksessa
tapahtuvaa myofaskiaalisten linjojen toimintaa. (Myers 2015, 45-57; Lindberg
2015, 114.)

Tarkoituksenamme on esitella keihaanheittgjille toiminnallisen harjoittelun keinoja
keskivartalon voimaa ja hallintaa harjoitettaessa. Tavoitteenamme oli pitda koulu-
tuspaiva keihdanheittoryhmalle ja esitella koulutuspaivassa laatimamme toiminnal-
linen harjoitusohjelma. Tyossdmme kerromme keskivartaloon kuuluvat lihakset,
seka kasittelemme niiden merkitysta keskivartalon stabiliteetille ja niiden toimintaa
keihaanheittosuorituksessa. Tydssamme esittelemme myos myofaskiaalisten linjo-

jen kulkusuunnat.

Urheilijan keskivartalon hallintaa ja voimaa kehittavat harjoitteet tulisi olla ennen
kaikkea toiminnallisia seka lajin suoritustekniikkaa imitoivia (Tomljanovic ym. 2011,
145.). Tall6in urheilijan motivoituminen keskivartalon lihasvoimaharjoitteisiin saat-

taa olla helpompaa ja lihasvoimaharjoittelu tulee tehtya samalla muiden harjoittei-
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den lomassa. Useita kertoja viikossa harjoittelevilla urheilijoilla harjoitusten tehok-
kuus korostuu. Kun ei ole aikaa tehda jokaisessa harjoituksessa kaikki ominai-
suusharjoituksia erikseen, vaan taytyy pystya harjoittamaan montaa ominaisuutta
yhta aikaa. Téllaisissa tilanteissa on hyva hyddyntaa toiminnallista harjoittelua,

jolloin harjoittelu on tehokasta ja monipuolista.

Toiminnallisen harjoittelun n&dkdkulma on nykypéaivana eri urheilulajien harjoittelus-
sa pinnalla. Toiminnallista harjoittelua ei ole viela sovellettu keihaanheittoon kirjal-
lisuudessa tai aikaisemmissa opinnaytetdissa. Otimme kayttoon kaiken asiantunti-
juutemme fysioterapian alalta, oman harrastamisen kautta tulleen kokemuksen
heittolajien tekniikasta ja sovelsimme kaikkea tata tietoutta luodaksemme oman
nakokulman keihdanheittajien keskivartalon harjoittamiseen toiminnallisten harjoit-
teiden keinoin. Laatimamme harjoitusohjelma on oma nakdkulmamme asiasta,
mutta pohjautuu useisiin lahteisiin, kirjoihin ja tutkimuksiin toiminnallisesta harjoit-
telusta. Olemme laatineet toiminnallisia harjoitteita sisaltavan harjoitusohjelman
keihaanheittdjille, jolla pyritaan kehittdmaan keskivartalon voimaa seka koko varta-

lon liikkuvuutta ja liikehallintaa heittosuorituksessa.
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2 KEIHAANHEITON PERUSTEKNIIKKA

Keihaanheittosuoritus on monimutkainen kokonaisuus, jossa tavoitellaan eri teki-
joiden summana keih&&n parasta mahdollista irrotusvaiheen lahtbnopeutta. Heitta-
jien heittotekniikka poikkeaa toisistaan, mutta suoritukseen liittyy aina tekijoita,
joilla tiedetaan olevan yhteys keih&an irrotusvaiheen lahténopeuteen ja sita kautta
heiton pituuteen. (Valleala 2009,15.)

Nopeus, voima, kestavyys ja psyykkiset ominaisuudet ovat yhteisia vaatimuksia
heittolajeissa (Auvinen & Korjus 1997, 448). Keihdénheittaja tarvitsee monipuolisia
ominaisuuksia, kuten tekniikkaa ja rytmitajua, luontaista nopeutta ja elastisuutta
sekd kykya kehittaa rgjahtavaa voimaa. Myods tasapainoa vaaditaan heiton eri
osissa. (Utriainen 1987, 44-45.)

Antropometriset piirteet eli pituus, paino ja sylivali vaikuttavat myos osaltaan heit-
tajan potentiaaliin heittda pitkia heittoja. Keihdanheittgja tarvitsee myos psyykkisia
ominaisuuksia. Kaikkia lahjakkuuden osa-alueita ei pysty itse muokkaamaan, mut-
ta epéedullisia osa-alueita voi pyrkia harjoittamaan tai korvaamaan muilla ominai-
suuksilla. Tarkein tuloksiin vaikuttava tekija on aina kova ja jarkeva harjoittelu. (Ut-
riainen 1987, 40,-41.) Naiden ominaisuuksien lisdksi heittolajeissa korostuu yksi-
I6llinen harjoittelu, jossa keskitytaan heittdjan vahvuuksiin seka heikkouksiin (Au-
vinen & Korjus 1997, 460).

Heitossa vaaditaan yhdistely- ja erottelukykya suhteessa vartalon eri osiin (Mero
2004, 246). Heittdjan tulee osata aktivoida vartalon eri osia suhteessa toisiinsa
rennon heiton saavuttamiseksi. Toisaalta taas heittdjan tulee kyeté lihastyon kaut-
ta jalostamaan voima valineeseen. Alavartalon taytyy olla aktiivinen, ylavartalon

taas rento.

2.2 Alkuvauhti

Alkuvauhti on rento ja sen pitaa tuottaa heittoon rytmi, joka mahdollistaa luontevan
heittoaskeleisiin siirtymisen ja tasaisen kiihdytyksen keihd&n taakse viennin jal-

keen. Tarked& on etta vauhti kiihtyy heittoaskelten aikana ja veto suoritetaan kiih-
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tyvasta vauhdista. (Gorski 2003, 104-105.) Kiihdytyksessa korostuvat jalkojen
voima- ja hopeusominaisuudet. Hyva vauhtijuoksu tapahtuu lantio ylhaalla, ryhdik-
kadssa asennossa. Keihdan kantaminen (Kuvio 1) tapahtuu heittdvan olkapééan
ylapuolella, lahella korvaa ja mahdollisimman lahella vartalon keskilinjaa keihaan
mukaillessa juoksun rytmid. (Utriainen 1987, 63, 66-68.)

Kuvio 1. Keihdan kantoasento alkuvauhdissa
(Tidow 1996).

2.3 Heittoaskeleet

Alkuvauhdin jalkeen siirrytaan luontevasti ja rytmikkaasti heittoaskeliin. Keihaan-
heitossa rytmi on yksi tarkeimmista ominaisuuksista. Heittoaskelissa kaytetaan 4-,
5- tai 6- askeleen rytmid, joista 5-askeleen rytmi (Kuvio 2) on kaytetyin ja luonnolli-
sin askelten lukumé&aran vuoksi. Heittoaskelten aikana keihas viedaan taakse, jos-
sa se pidetaan mahdollisimman kaukana vartalosta. Eteneminen tapahtuu kylki
edelld. Askelten aikana vauhtia tulisi kiihdyttaa, mutta sitd ei saa tehda tekniikan
kustannuksella. (Utriainen 1987, 63, 68.) Heittoaskelilla on tarkoitus lisata heittaja-
keihas -systeemin nopeutta, jotta nopeus voidaan muuntaa vetovaiheessa keih&an
mahdollisimman suureksi lahtdonopeudeksi (Tidow 1996, 45-46). Tutkimuksessa
on todettu, ettad vartalon kontrolli vauhtijuoksussa on todella tarkea keihdaan lahto-
nopeudelle (Bartlett & Best 1988, 30).
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pssee

Kuvio 2. Keihdanheiton heittoaskeleet
(Tidow 1996).

2.4 Ristiaskelvaihe

Ristiaskelvaihe on heittoaskelten viimeinen askel, joka on pidempi kuin tukiaskel
(Kuvio 3). Lyhyt ja nopea tukiaskel on tarked, jotta saavutetaan vetoasento nope-
asti, eikd menetetd etenemisnopeutta. (Utriainen 1987, 70; Tidow 1996, 48-49.)
Ristiaskeleen ja vetoaskeleen ajoitus jaloissa on tarkea, ettd voima valittyy jaloista
valineeseen. Ristiaskeleen tullessa maahan heittdja on hieman takanojassa kei-
haan olleessa kaantyneena suorempaan heittosuuntaan nahden. Keihasta kierre-
taan kadella, jolloin saadaan aikaan lantion ja hartioiden valilla huomattava vaan-
to, joka auttaa keihaan kiihdyttamisessa. (Morriss, Bartlett & Fowler 1997, 33-35.)
Vartalon painopiste siirtyy mahdollisimman nopeasti ristiaskeljalalta tukijalalle no-
pean vetovaiheen mahdollistamiseksi (Tidow 1996, 48-49).

gaa

Kuvio 3. Keihdanheiton ristiaskelvaihe
(Tidow 1996).
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2.5 Vetovaihe

Vetovaiheessa keihas irrotetaan mahdollisimman suurella lahténopeudella opti-
maalisen lentoradan suuntaisesti. Hyvasta vetoasennosta tuotetaan oikea-
aikaisesti laajalla liikeradalla suurin mahdollinen voima keih&alle. Kuten kuviosta
(Kuvio 4) nakyy, jannitetysséa vetoasennossa oikea kési ja oikea jalka muodostavat
kaarijannityksen vartaloon. Mitd kovemmasta vauhdista pystytd&n suorittamaan
nopea pysaytys tukijalalla sitda enemman kyetaan tuottamaan keihdaseen liikeno-
peutta. (Auvinen & Korjus 1997, 451; Bartlett 1988, 32.)

Kuvio 4. Kaarijannitys vetovaiheessa
(Tidow 1996).

Biomekaanisesta nakdkulmasta vartalo toimii segmentteiné. Vetovaihe alkaa oike-
an kantapaan kiertamisella ylospéin varpaiden yli. Talloin oikea polvi tippuu alas.
(Gorski 2003, 108-109.) Lantion kdannyttya eteenpain, liike pysahtyy ja vetovaihe
ylavartalon osalta alkaa (Utriainen 1987, 72). Tukijalka aiheuttaa lantion oikean
puolen pydrahtamisen eteenpain, jolloin rintakeha tulee mukaan liikkeeseen. Heit-
tokasi pysyy olkapaan takana mahdollisimman pitkdan. Juuri ennen vetovaiheen
alkua on tarkeaa oikean jalan maahantulo, hartia-lantio-linjan valmistava kierto ja
vasemman jalan polvinivelen ojentaminen ennen tukijalan maahantuloa. Nain

mahdollistetaan ylavartalon optimaalinen kierto. (Ihalainen 2005, 33.)

Vetovaiheessa eri segmenttien kiihdyttdmisen ohella on hyvin tarke&éa segmenttien
jarruttamisen tehokkuus ja oikea-aikaisuus. Samalla tavoin kuin kehon osien kiih-
dyttdmisessakin, jarrutus alkaa alhaalta ja siirtyy sieltd ylempiin segmentteihin.

Ensin jarruttaa tukijalka, tadta seuraa vapaan kaden ja koko tukipuolen jarrutus ja
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stabiloituminen paikoilleen. Myds heittokaden eri osien oikea kiihdytys- ja jarrutus-
jarjestys on ehdottoman téarkea huippuheiton saavuttamiseksi. Kiihdytysta seuraa
jarrutus, joka tapahtuu ylavartalon osalta proksimaalisista distaalisiin osiin. (Webb
1980, 10-13, Korjuksen 1988, 12 mukaan.) Kun keihaalle halutaan tuottaa maksi-
maalinen lahtonopeus, tulee lihasryhmien toiminnan noudattaa seuraavaa toimin-
tajarjestysta vetovaiheessa: tukijalan reisi, kaantyva lonkka, vartalo, hartiat, kyy-

narvarsi, kAmmen ja keihas (Auvinen & Korjus 1997, 451).

Kuvaajasta (Kuvio 5) voi ndhda miten ruumiinosat saavuttavat huippunopeutensa
jarjestyksesséa alkaen lantiosta edeten vaihe vaiheelta keihaaseen. Lisaksi kayrien
Jyrkkyys kasvaa jatkuvasti eli seuraavan vaiheen kiihtyvyys on aina edellisté vai-
hetta suurempi ja nopeus on suurimmillaan ennen hidastumista. (Tidow 1996, 56.)
Aaltomaisessa liikkeessa edellisen vaiheen stabilointi on oleellista, jotta seuraavan
vaiheen kiihdytys voidaan tukea siihen ja saavuttaa kullekin ruumiinosalle maksi-
maalinen nopeus (Gorski 2003, 109). Morrissin ym. (1997, 32) mukaan jopa 70 %

keihaan lahténopeudesta kehitetaan viimeisen 50 millisekunnin aikana.

Release

Javelin

Kuvio 5. Lihasryhmien oikea-aikainen toimintajarjestys vetovaiheessa
(Tidow 1996).

Tukijalan tehtavana on pysayttaa vasemman lonkan liike eteenpéin ja stabiloida
tukijalan puoli vartalosta. Mita vahemman polvi antaa liikkeessa periksi sita pa-
remmin vartalon vaantdvoimat saadaan siirrettya ylempiin kehon osiin. Vetovai-

heessa tukijalan tullessa maahan, heittdjan nopeus on jopa seitseman metria se-
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kunnissa ja tasta johtuen heittgjan vartaloon kohdistuu suuria mekaanisia kuormia
tukijalan torméayksessa. (Tidow 1996, 50-53.)

Tukijalalla on tarkea tehtava vauhdin pysayttajana ja reaktiovoimien suuntaajana
heitettavaan valineeseen (Morriss ym. 1997, 35). Tukijalassa on oltava voimaa
likkeen pysayttamiseksi ja hallitsemiseksi. Kun tukijalka on tullut maahan, kaiken
likkeen tulisi suuntautua keihdan kanssa samansuuntaisesti, jolloin voima suun-

tautuu valineeseen. (Utriainen 1987, 63, 72.)

Vetovaiheessa heittajan vartaloon kohdistuu suuret reaktiovoimat. Reaktiovoimalla
tarkoitetaan heittdjan alustaan kohdistamia voimia (Auvinen & Korjus 1997, 452).
Korjuksen tutkimuksessa (1988, 64) heittdjan tukijalan térmaysvoima oli 4710
Newtonia eli 470 kilogrammaa. Tukijalkaan kohdistuvat reaktiovoimat asettavat
heittdjan voimaominaisuuksille suuria vaatimuksia (Korjus 1988, 64). Useita lahtei-
ta tutkittaessa tukijalan tdrméaysvoimiksi on mitattu jopa 700 kilogrammaa. Vartalon

taytyy kestaa yllattavan suuria kuormia heiton aikana.
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3 KESKIVARTALON RAKENNE JA TOIMINTA
KEIHAANHEITTOSUORITUKSESSA

Tarkka keskivartalon maaritelma vaihtelee riippuen siita, miten sen tulkinta maari-
telladn sekd missa yhteydessa sita kaytetaan. Kuntoutuksen nékdkulmasta keski-
vartalon maaritelmé on kapea, kun taas urheilijoiden kuntoutuksessa tarvitaan pal-
jon laajempi maaritelma, joka ottaa huomioon myds rankaan kohdistuvat voimat ja
vaantomomentit. (Behm ym. 2010, 92.) Koska opinnaytetydmme kasittelee urheili-
joiden keskivartalon harjoittamista, kaytamme keskivartalosta Behmin ym. (2010,

92) maaritelmaa.

Behmin ym. (2010, 92) mukaan keskivartalo koostuu selkarangasta (hartia- ja lan-
tiorenkaasta) ja sitd ymparoivistd pehmytkudoksista, joiden proksimaalinen kiinni-
tyskohta on rangassa. Bergmark (1989) jakoi ensimmaisena selkarankaa stabiloi-
vat lihakset globaaleihin ja lokaaleihin lihaksiin. Selkdrangan stabiliteetin ja sita
ympardivien lihasten suhteen ymmartadmiseksi on olennaista erotella lihakset nai-

hin kahteen ryhmaan.

3.1 Globaalit lihakset keskivartalossa

Keskivartalon globaaliin lihasryhmaan kuuluvat suuret, pinnalliset vartalon lihakset,
jotka ylittavat useamman vartalon segmentin. Nama lihakset eivét kiinnity suoraan
nikamiin. Globaalit lihakset tuottavat vaantdvoimaa ja ne pystyvat muuttamaan
pituuttaan levon ja aktivaation valilla. Siksi nama lihakset vastaavat selkdrangan
likkeista seka asennosta ja tasapainottavat vartaloa ulkoisen kuorman kohdistu-
essa vartaloon. Globaalinen lihasjarjestelma on tarkeéd osa keskivartalon stabili-
teettia minimoiden lannerankaan ja vartalon segmentteihin kohdistuvia kuormia.
Naita pinnallisia lihaksia ovat rectus abdominis, external oblique abdominis, inter-
nal oblique abdominis, erector spinaen tietyt osat, psoas majorin anterioriset sai-
keet sekd quadratus lumborumin uloimmat saikeet. (Hodges 2005, 17; Behm ym.
2010, 94; Comerford & Mottram 2012, 25-26.)
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3.2 Lokaalit lihakset keskivartalossa

Keskivartalon lokaaleista lihaksista multifidus, rotaattorit, interspinaali ja intertrans-
versarii pitavat huolen intersegmentaalisesta jamakkyydesta vierekkaisten sel-
kanikamien valilla. Transversus abdominiksen, pallean ja lantiopohjalihasten teh-
tava on pitaa ylla vatsaontelon painetta, jotta kompressiovoimat lannenikamien
valilla ei paase kasvamaan lilan suuriksi. Muita lokaalissa lihasjarjestelméssa toi-
mivia lihaksia ovat internal oblique abdominiksen takimmaiset saikeet, psoas ma-
jorin posterioriset saikeet seka quadratus lumborum. (Hodges 2005a, 17; Behm
ym. 2010, 94.)

Lokaalin jarjestelman lihasten syttymisjarjestys on riippuvainen kuorman tulo- ja
menosuunnasta seka liikkeesta, jota suoritetaan. Lokaalit lihakset ovat jatkuvasti
kevyesti jannittyneind, jolloin ne kontrolloivat selkdrangan kaaria seka yllapitavat
lannerangan segmenttien asentoa kaikissa rangan liikkeissa. (Comerford & Mott-
ram 2012, 25.) Syvien, lokaalien lihasten tehtavd on aktivoitua ennen minkaan
likkeen alkamista. llman niiden aktivoitumista ranka jaa epastabiiliksi globaalien

lihasten suuresta voimasta huolimatta. (Hodges 2005a, 17-19.)

Alaselan stabiliteetin kannalta seka lokaali etté globaali lihasjarjestelma ja niiden
tasapainoisuus on erittdin tarkeda. Lokaali lihasjarjestelmé tarvitsee globaalin li-
hasjarjestelman hallitsemaan selkarangan asennonmuutoksia ja vahvat globaalit
lihakset tarvitsevat avukseen lokaalien lihasten aktivaation. Naiden lihasryhmien

yhteistoiminnan valittaja on thorakolumbaalinen faskia. (Koistinen 1998, 211-215.)

3.3 Thorakolumbaalinen faskia

Thorakolumbaalinen faskia on tarkedssa biomekaanisessa roolissa lannerangan
seka lantion toiminnallisen stabiliteetin kannalta. Sen paatehtava on toimia linkkina
keskivartalon lihasten yhteistoiminnalle. Lisaksi se pitaa ylla rangan stabiliteettia
lihaskalvolla kulkevan jannitteen avulla. Thorakolumbaalinen faskia eli lannesel-
kakalvo ymparoi kaikkia lannerangan lihaksia tukien niita. Silla on tarke& merkitys

keskivartalon hallinnassa. Thorakolumbaalisella faskialla on suuri rooli voiman siir-
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rossa selkdrangan, lantion ja alaraajojen valilla. (Stecco 2015, 207, 212; Hodges
2005b, 42.)

Thorakolumbaalisen faskian jannitys aiheuttaa poikittaisen vatsalihaksen supistu-
misen. Vatsalihasten supistuminen venyttdd thorakolumbaalista faskiaa ja se
muodostaa lujan rakenteen selkarangan tueksi. Voima tuotetaan anteriorisilla ja
posteriorisilla lihaksilla, jotka yhdistyvéat thorakolumbaaliseen faskiaan. (Stecco
2015, 208, 211.)

Thorakolumbaalinen faskia on monikerroksinen rakenne. Sen syvat saikeet tulevat
esiin latissimus dorsin paalla ja gluteus maksimus luo yhteyden yla- ja alaraajojen
valille. Thorakolumbaalisen faskian syva kerros peittda erector spinaen ja yhdistyy
internal oblique ja transversus abdominis -lihasten kanssa. Thorakolumbaalisella
faskialla on monta roolia. Se tarjoaa kiinnityskohdan ja tukirakennelman monelle
lihakselle. Nama lihakset ovat vahvoja antamaan voimaa heittoliikkeeseen. (Young
ym. 1996, 11-12.)

3.4 Keskivartalon merkitys keihddnheittosuorituksessa

Keskivartalon aktivaatio on olennainen keihdén lahténopeudelle. Keskivartalo on
voimien valittdja ja valttamaton eteenpain suuntautuvalle liikkeelle heitossa. Kei-
haan lahtdnopeuden voima tuotetaan vartalon ja olkapaéan lihaksilla. (Sciascia &
Kibler 2014, 370.) Yli olan tehtavissa urheilulajeissa selkarangalta edellytetaan
suorituksessa toistuvasti aariasentoja eli ekstensio-, fleksio-, lateraalifleksio ja ro-
taatioliiketta yhtaaikaisesti. Tama tuo haastetta keskivartalon syvan tuen hallinnal-
le. Hallinnan pettdessa riski alaselan vammoille kasvaa. (Ellenbeck, Kovacs &
Roetert 2014, 264.)

Vahva keskivartalon lihaksisto on avaintekija heittajan harjoittelussa. Oikean heit-
totekniikan suorittamiseksi stabiili keskivartalo on perustana hartiarenkaalle ja sen
likkeille. (Crenshaw, Shaw & Rampe 2014, 115.) Koska voima ei ole mitdan ilman
kontrollia (Liebenson, Brown & Cubons 2014, 104).

Myo6s olkapdan kuntoutuksessa keskivartalon stabiliteettiharjoitteet ovat merkitta-

vassa roolissa, koska keskivartalon ja olkapaan toiminta on yhteydesséa toisiinsa



1(2)

thorakolumbaalisen faskian kautta. Keskivartalo lisaa nopeutta heittokateen.
(Sciascia & Kibler 2014, 372; Kaszmarek ym. 2014, 51.) Jos lanneranka ja siihen
yhteydessa oleva lihaksisto ei ole tarpeeksi liikkuva ja vahva, on mahdollista etta
heittosuorituksen kontrolli heikkenee ja energiaa tuhlaantuu seka olkap&an biome-
kaniikka muuttuu lapi heittoliikkeen (Young ym. 1996, 9).
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4 FASKIARAKENTEET JA NIIDEN TEHTAVA

Lahes kaikkia vartalon kudoksiamme ymparoi sidekudos eli faskia. Faskiaa, joka
vaikuttaa ja toimii yhdessa lihasten kanssa, kutsutaan myofaskiaksi. Faskia tuottaa
voimaa, vaikuttaa liikkuvuuteen ja toimii osana immuunijarjestelmaa. (Lindberg
2015, 14,18, 69.) Faskia on tiheédsti hermotettu ja tasta johtuen silla on suuri mer-
kitys liikkeiden aistimisessa ja koordinoinnissa. Faskiarakenteet toimivat koko ke-
hoa yhdistavana viestiverkkona, joka valittda elimistéon paljon tietoa liikkeen ais-
timisesta ja koordinoinnista. (Lahtinen-Suopanki 2012, 27; Schleip 2015, 31, 37.)
Faskian kautta kulkee tieto aivoille missa asennossa olemme ja millaista liiketta

olemme tekeméssa (Lindberg 2015, 95).

Myofaskiaalinen yksikkd muodostuu motorisesta yksikosta (motorinen hermo ja
sen hermottamat lihassyyt) seka siihen liittyvista sidekudosrakenteista ja nivelista,
jotka ovat osallisena liikuttamassa yhta kehon osaa tiettyyn suuntaan. Myofaskiaa-
lisen yksikdn voimaa tuottavaan osaan kuuluvat yhdensuuntaiset lihassaikeet ja
sen toimintaa koordinoiva elementti on faskia. (Lahtinen-Suopanki 2012, 29; Lah-
tinen-Suopanki 2014, 25.) Myofaskiaalisen yksikon kudosten kulkusuunta ja niiden
jarjestaytyminen eri likesuuntiin vaikuttavat myofaskiaalisesta yksikosta lahtevaan

viestiin, likkeen ohjaukseen ja voimantuottoon (Lahtinen-Suopanki 2014, 25).

Faskia jakautuu kerroksiin ja sen rakenteisiin kuuluvat iho, ihonalaiset kudokset,
lihakset, janteet ja nivelsiteet (Richter & Hebgen 2010, 30). Stecco (2004, 12) luo-
kittelee faskian kolmeen perusrakenteeseen, joita ovat pinnallinen faskia, syva
faskia ja epimysium (lihaksen kalvokerros). Pinnallinen faskia on heti iho alla oleva
kerros (Stecco 2004, 12). Pinnallinen faskia toimii mekaanisena ja terminaalisena
vaimentimena ja helpottaa ihon liukumista syvan faskian p&alla. Pinnallinen faskia
siséltdd veri-imusuonia ja hermoja ja toimii hyvin hermotettuna ulkodrsykkeiden
kuten kosketuksen, paineen ja lammon vastaanottajana. (Lahtinen-Suopanki
2012, 28.)

Syva faskia on yhteydessa janteisiin, nivelsiteisiin ja luukalvoon. Raajoissa syva
faskia toimii lihasten kiinnityskohtana ja muodostaa aitioita lihaksille ja hermove-
risuonirakenteille. Sitd voidaan verrata siltaan, joka yhdistdd lihasten tuottamat

voimat ja liikkeet nivelten yli. (Lahtinen-Suopanki 2012, 28.) Lahtinen-Suopangin



1(2)

(2014, 28-29) mukaan hermojen ja verisuonten ymparilla on syva faskia, joka huo-
lehtii myos liikkeeseen sopeutumisesta. Tihe&n hermotuksensa ansiosta se on
tarkea proprioseptinen elin, joka on mukana myos paikallisen verenkierron saate-
lyssa. Syva faskia on olennaisessa roolissa tuki- ja liikuntaelimiston toiminnassa ja

kipujen synnyssa. (Lahtinen-Suopanki 2012, 28.)

Kehomme sisaltaa paljon faskiakudosta. Faskiakudosta on lihasten ymparilla sekéa
niiden sisalla. Epimysiumilla tarkoitetaan lihaksen faskiakalvoja, jotka sijaitsevat
jokaisen lihassyyn seka lihassolukimppujen ympaérilla. Lihasten ymparilla oleva
faskiakalvo on verkkomaista rakennetta. Verkkomainen faskia voi supistua seka
pidentya riippuen siitd, kumpaa tarvitaan lihaksen tyoskennellessa. Faskia venyy
ja antaa tukea lihakselle. (Lindberg 2015, 70.)

Lihasten supistuessa lihassaikeiden lihassaiekimppujen, lihaksen epimysiaalisen
lihaskalvon seka syvan faskian valilla tapahtuu liukumista toisiinsa nahden hyalu-
ronihapon avulla. Suurin osa kehon nesteista sijaitsee faskiarakenteissa ja muu-
tokset nestetasapainossa muuttavat sidekudoksen biomekaniikkaa. Mikali hyalu-
ronihappoa ei ole riittdvasti kerrosten vélissa, rakenteet eivat paase liukumaan
toisiinsa nédhden. (Lahtinen-Suopanki 2012, 27, 28.) Liikkeen puute, ylikuormittava
tai staattinen lihasty0 keraannyttavat maitohappoa lihaksiin, mika aiheuttaa faskian
kuivumista. Talléin ne takertuvat toisiinsa kiinni ja kudoksesta katoaa jousto. Tal-
laisen tilanteen jatkuessa pitkdan myofaskiaaliset rakenteet lyhentyvat aidosti.
Tama heikentaa liike- ja asentotuntoa kyseisella alueella. Seurauksena tasta ke-
hon toiminta voi muuttua, liike rajoittua ja keho on entistd herkempia vammoille.
Passiivisia liikkkuvuusliikkeita voi hyodyntaa dynaamisten liikkkuvuusliikkeiden kans-

sa palauttamaan myofaskiaketjun elastisuutta. (Lindberg 2015, 14, 18, 28, 31.)

Myofaskiaaliset linjat kontrolloivat elastista voimantuottoa, pitavat tukirankaa pys-
tyssa, avustaa muita lihastoimintaketjuja, varastoi elastista energiaa seka toimii
kehon omana kasijarruna liikettd kontrolloiden. Myofaskiaalisten linjojen nimet pe-
rustuvat niiden tehtaviin. (Myers 2015, 46; Schleip 2015, 46.)
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5 MYOFASKIAALISET LIHASTOIMINTAKETJUT

Kasittelemme opinnaytetyéssamme myofaskiaalisia linjoja Thomas Myersin (2013)
Anatomy Trains -teoksen mukaan. Myers on luonut oman nakemyksensa myofas-
kiaalisesta jarjestelmésta, joka ympardi koko kehoa verkkomaisesti. Han on to-
dennut myofaskiaalisten linjojen olomassaolon ruumiinavaustutkimuksissa. (Myers
2015, 45-57; Lindberg 2015, 114.) Tuki- ja liikuntaelimistdssa 12 myofaskiaalista

linjaa, joita kaytetaan perusasennoissa ja likkumisessa (Earls & Myers 2013, 267).

Lihaskalvorakenteista voidaan kayttaa asian havainnollistamiseksi my6s nimitysta
lihastoimintaketju. Termi kuvastaa paremmin kalvorakenteen toimintaa kaytannos-
sa. Mikali lihastoimintaketjun alaosassa tapahtuu toimintaa, viesti kulkee auto-
maattisesti myods ketjun ylaosaan. Esimerkiksi lihaskireys voi heikentaa ketjun op-

timaalista toimintaa. (Paunonen & Seppanen 2011, 15-16.)

5.1 Syva etulinja

Syva etulinja on kehon myofaskiaalinen ydin (Kuvio 6), jonka ymparilla kaikki muut
linjat toimivat (Myers 2013, 179). Syvan etulinjan merkitys on tarkeaa ryhdille, liik-
keelle ja asennoille. Tama linja sisaltdd useita tukilihaksia. (Earls & Myers 2013,
274.) Keskivartalossa syva etulinja on kontrolloiva linja. Syvan etulinjan myofaski-
alla on enemman hitaita lihassolutyyppeja, miké kertoo linjan roolista ryhdin tukija-
na ja kehon pienten asentomuutosten hienosaatelijana. Mikaan yksittainen liike ei
ole pelkastaan syvan etulinjan tuottama, mutta mikaan liike ei mydskaan tapahdu
ilman linjan vaikutusta. Syvan etulinjan toimintahairio aiheuttaa kuormituksen siir-

tymisen uloimmille linjoille, jolloin liikkeiden tuki heikkenee. (Myers 2013, 179-180.)



1(2)

Kuvio 6. Syva etulinja
(Jaakkola & Kortesméki, 2015, Myersin 2013, 178 mukaan).

5.2 Toiminnalliset linjat

Toiminnalliset linjat koostuvat etu- ja takapuolen toiminnallisesta linjasta (Kuvio 7).
Kaksi toiminnallista linjaa liittdd hartia- ja lantiorenkaan toisiinsa kehon etu- ja ta-
kapuolella. Niiden asennollinen ja ryhdillinen vaikutus on minimaalinen. Toiminnal-
liset linjat ovat kierteiset, kuten spiraalilinjat (Kuvio 10). Toiminnalliset linjat autta-
vat siten luomaan voimakkaan rotaatioliikkeen. (Earls & Myers 2013, 273.) Toi-
minnalliset linjat koostuvat padasiassa pinnallisista lihaksista. Toiminnan aikana
nama linjat ovat jatkuvassa liikkeessa. Naita linjoja kutsutaan toiminnallisiksi lin-
joiksi, koska ne eivat osallistu pystyasennon saatelyyn. Toiminnallisia linjoja kayte-
taan urheiltaessa tai sellaisissa aktiviteeteissa joissa raajat tyoskentelevét vasta-
pareina (vastakkainen yldraaja ja alaraaja). Esimerkkind tasta on keihdéanheitto,
jossa heittoon haetaan voimaa vasemman jalan ja lonkan kautta. (Myers 2013,
171))

Toiminnalliset linjat kulkevat kehon halki, vastakkaisesta alaraajasta vastakkai-
seen ylaraajaan, antaen raajojen liikkeille lisd& tarkkuutta ja voimaa. Esimerkkina
toiminnallisen linjan toiminnasta on kavely, jossa vastakkainen olkapaa ja lantio

kiertyvat samaan aikaan eteen. Vastakkaisuus luo tasapainoa ja kuvaa toiminnal-
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listen linjojen kehamaista tyoskentelyd vartalon ymparilla. Toiminnallisilla linjoilla
on voimakas asentoa stabiloiva merkitys muissa kuin pystyasennossa. Asennois-
sa, joissa tukeudutaan kasiin paan ylapuolella, toiminnalliset linjat johdattavat

kuormitusta alaspain tai stabiloivat ylaraajaa. (Myers 2013, 171.)

Kuvio 7. Toiminnallinen etu- ja takalinja
(Jaakkola & Kortesméki, 2015, Myersin 2013, 170 mukaan).

5.3 Pinnallinen etu- ja takalinja

Pinnallinen etulinja kulkee seka oikealla ettd vasemmalla puolella kehoa jalkate-
rasta kalloon (Kuvio 8). Pinnallisessa etulinjassa nopeat lihassyyt ovat enemmis-
tona. Se tuottaa tasapainoa pinnallisen takalinjan vedolle. (Earls & Myers 2013,
268.) Pinnallinen takalinja on yhtendinen ja samalla pisimpia lihastoimintaketjuja

(Paunonen & Seppanen 2011, 53).

Pinnallisen etu- ja takalinjan yhteisena tehtavana on yllapitaa kehon pystyasentoa
ja ehkaista vartalon painumista etukumaraan. Pinnallinen etu- ja takalinja toimivat
vuorovaikutuksessa keskenaan. Kun toinen linja supistuu, toinen venyy. Taméa
jatkuvakestoinen, asentoa yllapitava toiminta edellyttda hitaiden kestavyystyyppis-
ten lihasolujen suurempaa osuutta tdman faskiarakenteen lihasosissa. Jatkuva

asennon yllapitaminen edellyttdd myds sidekudosrakenteelta voimakkaampia kal-
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voja ja juosteita, kuten akillesjanteessa ja reiden takaosissa (hamstring -janteissa)
on. (Myers 2013, 73, 97.)

Pinnallisen takalinjan liikkeiden paaasiallinen tehtava on aikaansaada kehon ojen-

tautuminen ja yliojentautuminen. Pinnallinen takalinja huolehtii ensisijaisesti asen-

nosta ja liikkeista sagittaalilinjassa. (Myers 2013, 73.)

Kuvio 8. Pinnallinen etu- ja takalinja
(Jaakkola & Kortesmaki, 2015, Myersin 2013, 72, 96 mukaan).

5.4 Lateraalilinja ja spiraalilinja

Lateraalilinja kulkee molemmin puolin kehoa (Kuvio 9). Se alkaa jalan mediaali-
sesta ja lateraalisesta keskikohdasta, kulkien nilkan ulkopuolen ympari saaren ja
reiden ulkosivua ulottuen keskivartalon yli koripunosmaisesti olkapaiden alta kal-
loon, korvan seudulle. (Myers 2013, 115.) Lateraalilinja valittdd voimia muita pin-
nallisia linjoja pitkin. Se fiksoi koordinoiden keskivartalon ja alaraajat estaakseen
rakenteiden taipumista kaikissa ylaraajan aktiviteeteissa. (Myers 2013, 105.) Late-
raalilinjan tehtavana on tasapainottaa kehon oikeaa ja vasenta puolta suhteessa
etu- ja takapuoleen (Earls & Myers 2013, 270). Lindbergin (2015, 122) mukaan
lateraalilinjan yksi tarkeimpié tehtavia on sivusuunnan hallinnan ja tasapainon sai-

lyttaminen.
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Kuvio 9. Lateraalilinja
(Jaakkola & Kortesmaki, 2015, Myersin 2013, 114 mukaan).

Spiraalilinja (Kuvio 10) silmukoi vartalon spiraaliin ja tekee toisen silmukan alaraa-
jassa, lonkasta holvikaareen ja takaisin ylos. Se yhdistaa toisen puolen kallosta
selan keskilinjan yli vastakkaiseen olkapddhén ja kulkee vartalon etupuolella ta-
kaisin ristiin saman puolen lonkkaan, polveen ja jalkaterdan, palaten takaisin ylos,
selkaa pitkin padhéan. Spiraalilinja tuottaa ja valittdd kehon rotaatioita. Se on vuo-
rovaikutuksessa muiden linjojen kanssa lukuisissa toiminnoissa ja vaikuttaa mui-
den linjojen toimintaa. Kokonaisuudessaan spiraalilinjan toiminta liikkeiss& on tu-
kea vartaloa ja jalkaa estdaakseen sen painumista kiertyen kasaan. (Earls & Myers
2013, 271; Myers 2013, 131.)



1(2)

Kuvio 10. Spiraalilinja
(Jaakkola & Kortesmaki, 2015, Myersin 2013, 130 mukaan).

5.5 Ylaraajan linjat

Ylaraajojen linjoja on nelja ja niitd ovat syva ja pinnallinen etu- ja takalinja (Kuvio
11). Ylaraajat kiinnittyvat luurangon ylaosaan, eivatkd osallistu pystyasennon ylla-
pitoon. Laajan liikkkuvuuden takia ylaraajoissa tarvitaan enemman liikkeen kontrol-
lia ja stabilisaatiota mahdollistavia rakenteita eli ristedvia myofaskiaalisia liitoksia.
Ylaraajojen linjat on nimetty sen mukaan, mistd kohdasta ne kulkevat olkap&aan yli.
(Myers 2013, 149.) Syvat ja pinnalliset ylaraajan linjat tyoskentelevét yhteistydssa
esimerkiksi heittoliikkeen vetovaiheessa (Lindberg 2015, 128-129).

v

Kuvio 11. Pinnalliset ylaraajan linjat
(Jaakkola & Kortesmaéki, 2015, Myersin 2013, 148 mukaan).
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6 MYOFASKIAALINEN JARJESTELMA VOIMANSIIRROSSA

Liike syntyy myofaskialinjoista, jotka toimivat optimaalisesti koko linjan mitalta.
Myo6s kuormitus kohdistuu myofaskialinjoihin tasaisesti. Myofaskiaalisten linjojen
on pysyttavd dynaamisesti joustavina, koska silloin ne vaimentavat ja jakavat
kuormia, jotka kohdistuvat kehoomme. Nain valtetdédn ylikuormitus ja maksimoi-
daan suorituskyky. Kun jostain kehonosasta, nivelesta tai nikamavalista tulee lii-
kaa liikettd, on liikkeen hallinta pettanyt. Talléin joudutaan turvautumaan passiivi-
siin tukirakenteisiin kuten nivelsiteisiin, jolloin kyseinen kehonosa ylikuormittuu.
(Lindberg 2015, 26, 121.)

Tutkimuksessa on havaittu ettd 70 % lihassupistuksesta siirtyy suoraan janteisiin
ja 30 % lihassupistuksen tuottamasta jannityksesta valittyy myofaskiaalisien raken-
teiden kautta (Huijing, Maas & Baan 2003, 316). Voiman valittyminen janteesta
laajemmalle alueelle tapahtuu epimysiumin kautta. Lihassaikeesta lihaksen sisai-
sen sidekudoksen valittdmana supistusvoima siirtyy lihas-janneliitoksen kautta
janteeseen ja lihaksen kiinnityskohtaan. Epimysiaalinen voima valittyy kahta tieta:
vierekkaisten lihasten runkojen valisen sidekudoksen ja epimysiumin ja ei-
lihaksellisen kalvorakenteen eli syvan faskian kautta. (Lahtinen-Suopanki 2012,
29.)

Voimantuottoon vaikuttavat seka lihaksen aktiivisesti supistuvat osa, etta elastiset
myofaskiat. Optimaaliseen voimantuottoon vaikuttavat lihas-jannesysteemin pituus
sekad nivelen liikelaajuus. Liikkuvuuden huonontuessa lihas-jannesysteemi lyhe-
nee. Taman seurauksena liikerata pienenee ja lihaksen tuottama voima vahenee,
koska silloin ei voida tydskennella taydella liikelaajuudella. Lihaksen faskia vaikut-
taa lihaksen pituuden ja voiman valiseen suhteeseen, kun aktiivinen lihas venyy
ennen supistumistaan yli lepopituuden. Lihakseen varastoituu talléin elastisten
sidekudosten ansiosta energiaa ennen supistumista. Talléin venytysta seuraavas-
ta konsentrisesta supistuksesta pystytaan tuottamaan suurempi voima ja enem-
man mekaanista ty0td kuin rentoutuneen tai isometrisesti jannittyneen lihaksen

supistuessa. (Ylinen 2010, 27.)
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6.1 Lihasty6tavat

Lihasten tyttavat jaetaan dynaamiseen ja staattiseen muotoon, riippuen siita, ta-
pahtuuko lihaksessa pituuden muutosta vai ei. Dynaamisen lihasty6tavan aikana
lihaksen pituus joko kasvaa tai lyhenee. Jos pituus lyhenee, ty6tapaa kutsutaan
konsentriseksi. Jos lihaksen pituus kasvaa lihassupistuksen aikana, kutsutaan li-
hastyota vastaavasti eksentriseksi. Staattisessa eli isometrisessa lihastydssa li-

haksen pituus ei kasva vaikka lihaksen jannitys kasvaa. (Kauranen 2011, 112.)

Lihaksen ty6tapa on yksi voimantuottoon vaikuttavista tekijoistd. Hermoston valit-
tama impulssi kulkee hermoja pitkin hermo-lihasliitoksen kautta lihakseen, joka
valittyy sidekudosrakenteiden ja janteiden kautta luihin aikaansaaden liiketta. Liik-
keet ovat usein kuitenkin eksentrisen ja konsentrisen lihastyon yhdistelmia. Luon-
nollisessa liikkumisessa on harvoin tilanteita, jossa lihasty6 olisi pelkéastaan kon-
sentrista tai eksentrista. Usein kehoon kohdistuu myos erilaisia reaktiovoimia. Tal-
laisissa liikkeissé lihaksen eksentrista tyota seuraa valittbmasti konsentrinen ty6-
vaihe. Tata lihastydyhdistelméaa kutsutaan venymis-lyhenemis-syklukseksi. (Komi
1992, 184.)

Keihdanheittosuorituksessa lihasten elastisia ominaisuuksia pystytaan hyodyntéa-
maan kehon eri osissa. Kun tukijalka on tormannyt alustaan, heittok&den puolei-
nen lantio lyddaan eteen, jolloin hartialinjan ollessa viela kiertyneena alkuperai-
seen asentoon, syntyy kiertojannitys keskivartalonlihasten alueelle. Seuraavaksi
niin sanotussa kaarijannitysvaiheessa venymista tapahtuu myds suorissa vatsali-
haksissa seké& hartian seudun lihaksissa, kuten rintalihaksessa, leve&ssa selkali-
haksessa, kolmipaisessa olkalihaksessa sekéa hartialihaksen etuosassa. Rinnan ja
olkapaan tyontyessa eteenpain seka kyynarpaan kohotessa ylospain keskivartalon
lihasten seka rinta- ja hartialihasten venymis-lyhenemis-sykluksen konsentrinen
tyovaihe toteutuu. Vetovaiheen jatkuessa loppuun, vapautuu loppu elastisesta
energiasta hartian ja olkavarren lihasten kautta. (Valleala 2002, 25-26; Mero ym.
1994, 175-176.)
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6.2 Myofaskioiden toiminta keihaanheittosuorituksessa

Myersin (2013, 176) mukaan keihdanheittosuoritus on taydellinen tapa yhdistaa
toiminnalliset linjat. Heitoissa faskian venytys alkaa alaraajan iskeytyessa alustaan
aiheuttaen sarjan pienid nopeita nivelten kiertoliikkeitéa edeten jalkaterastéa lantioon
ja ylavartalosta olkapaan kautta ylaraajaan. Heittolike on aaltomainen, jossa ke-
hon eri osat seuraavat lahes valittomasti toisiaan, jolloin lihakset eivat joudu liian
suuren venytykseen menettaen voimantuottokykydan. Liike nayttaa lahes yhtaai-

kaiselta eri kehon osissa ilman hidastusta. (Lindberg 2015, 68.)

Pystydksemme arvioimaan myofaskialinjojen toimintaa heittosuorituksessa, mei-
dan tulee ensin tietdd, miten ne kulkevat vartalossa. Taman jalkeen on helpompi
analysoida liike ja suunnitella tarvittavat harjoitteet linjojen toimintakyvyn tukemi-
seksi. Myers (2013, 172) esittelee linjojen monipuolisuutta keihaanheittosuorituk-

sen aikana myofaskiaalisten linjojen kautta.

Koska syva etulinja koostuu kontrolloivista tukilihaksista, sen tehtavané heittosuo-
rituksessa on yllapitda asentoa seka tuottaa liikettd, koska optimaalinen heittoliike
ei synny ilman sita (Myers 2013, 179-180).

Heittosuorituksessa, jossa kasi on viety taakse heittoa varten, heittokdden puolen
toiminnallinen takalinja on supistunut, kun taas heittokaden puoleinen toiminnalli-
nen etulinja (Kuvio 12) on venyneena ja valmiina supistumaan. Vapaan kaden
puolen toiminnallinen etulinja on hiukan lyhentyneend, ja toiminnallinen takalinja
venyneena. Kun keihas on heitetty, linjojen roolit muuttuvat painvastaisiksi. Heitto-
kdden puolen toiminnallinen etulinja supistuu, heittokdden puolen toiminnallinen
takalinja venyy ja vapaan kaden puolen vastaparit vaihtava rooliaan stabiloidak-
seen asentoa. Lihasketjun toiminnan ajoitus ja lihasvoiman jakautuminen tasaises-
ti toiminnallisessa takalinjassa, vahentaa olkanivelen pienten lihasten taakkaa ra-
jahtavassa heittosuorituksessa. Mita voimakkaampi heitto on, sitd enemman pin-

nallinen toiminnallinen etulinja osallistuu heittoon. (Myers 2013, 172-173, 176.)
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Kuvio 12. Heittokadden puoleinen toiminnallinen etulinja keihaanheittosuorituksessa
(Jaakkola & Kortesméki 2015, Myersin 2013, 172 mukaan).

Heiton teréva, niin sanottu piiskan isku saadaan aikaan toiminnallisen etulinjan
avulla, joka kulkee pectoralis-lihasten kautta vatsalihaksista. Teravalla kaden liik-
keella haetaan liikenopeutta heittokateen. Vatsalihasten supistuminen lisaa heit-
toon voimakkuutta. Vatsalihaksista yhteys jatkuu edelleen adductor longus- ja sita
ymparoiviin linaksiin. Liike ei tapahdu pelkdstddn yhden linjan avulla, vaan liike
kulkee monien linjojen kautta, tehden siita mahdollisimman taloudellista. (Myers
2013, 173-174.)

Pinnallinen etu- ja takalinja huolehtii heittosuorituksessa sagittaalitason liikkeista.
Pinnallinen takalinja toimii vartalon kaarijannitysvaiheen aikana, jolloin vartalo on
ekstensioasennossa. Samaan aikaan pinnallinen etulinja on venyneenda. Vetovai-
heen tapahduttua roolit kaantyvat toisin pain. Oikean puolen etulinja on suurem-
massa venytyksessa kaarijannityksen aikana, jolloin oikean puolen takalinja tulee
olla voimakas stabiliteetin yllapitdmiseksi ja vartalon hyperekstension ehkaisemi-
seksi. Tukijalan puolella eksentrinen ty6 vaihtuu ja konsentriseksi tyoksi siirrytta-
essa jarrutusvaiheesta irrotusvaiheeseen. Tukijalan puolen pinnallinen takalinja

jarruttaa liikkeen ja ottaa vastaan reaktiovoimien kuormat. Toiminnallinen etulinja
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estaa tukijalan polven ja lantion painumista fleksioon vetovaiheen aikana. (Myers
2013, 73-86, 97-109.)

Lateraalilinja tyoskentelee vetovaiheessa tasapainottaakseen koko vartaloa. Ve-
don alkuvaiheessa heittokédden puolen lateraalilinja on supistuneena, tukijalan
puolen sivulinjan ollessa venyneena. Hartialinjan k&antyessa heittosuuntaan tu-
keudutaan tukijalan puolen sivulinjaan vetovaiheen aikana, jolloin lateraalilinjan
vaikutus muuttuu enemman stabiloivaksi. Samanaikaisesti heittokédden puolen la-
teraalilinja tasapainottaa vastakkaisen puolen lateraalilinjaa. Nama molemmat es-
tavat vartaloa tekemasta fronttaali tasossa ylimaaraista liikettd. (Myers 2013, 115-
122))

Spiraalilinja tuottaa ja valittda heiton rotaatiovoimia koko heittosuorituksen aikana.
Koko kehon rotaatioliikkeet ovat todella tarkeitd keihdanheittosuorituksessa, koska
rotaatioiden myota heittaja kykenee tuottamaan enemmaéan voimaa heittoliikkee-
seen. Spiraalilinjojen tulee toimia optimaalisessa yhteistytsséa toisen linjan tyds-
kennellessa ja toisen jarruttaessa liiketta. Optimaalisessa heittosuorituksessa spi-
raalilinjat toimivat yhteistydssa kiihdyttden ja jarruttaen kehon eri osia. (Myers
2013, 131-141))

Samalla tavoin kuin spiraalilinjan rotaatioliikkkeet toimivat vartalossa, myos ylaraa-
jojen linjat tuottavat heittoon voimaa rotaation kautta. Sekd heittokaden etta va-
paan kaden ollessa kiertyneena vastakkaisiin suuntiin samaan aikaan ylavartalo
viritetaan aarirotaatioon vetovaihetta varten. Taman jalkeen rotaatiovoimat purkau-
tuvat irrotusvaiheessa. Jalleen linjojen taytyy toimia optimaalisesti ja oikea-
aikaisesti suhteessa toisiinsa veto- ja irrotusvaiheen aikana. (Myers 2013, 149-
164).

On hankala sanoa tarkasti, mitd linjaa pitkin keihaanheittosuoritus tapahtuu eri
heiton vaiheissa, koska linjat tyoskentelevat yhteistydossa. Esimerkiksi ylaraajan
pinnallinen etulinja yhdistyy pinnalliseen etulinjaan sek& etummaiseen toiminnalli-
seen linjaan, jopa spiraalilinjan etualaosaan, jolloin puhutaan monimutkaisista ko-
konaisuuksista. Heittoliikkeessa kuormittuvien faskialinjojen tarkempi nimeaminen

vaatisi yksityiskohtaisempaa analyysia.
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Kaikki linjat ovat mukana keihdanheittosuorituksessa, mikali on kyse taitavasta
heittajasta. Jos kehoa ei osaa kayttaa yhtend kokonaisuutena, on liike vain sarja
eriytettyja tapahtumia. Liikkeen ollessa sarja eriytettyja liikkeitd ja kuormitus koh-
distuu yksittaisiin kehon osiin, sen sijaan, etta se jakautuisi myofaskiaan tasaisesti
koko matkalle. Jos liike on eriytynyt, voimantuotto heittosuorituksessa heikkenee.
(Lindberg 2015, 116; Myers 2013, 174.)
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7 TOIMINNALLINEN HARJOITTELU

Toiminnallinen harjoittelu kuormittaa samanaikaisesti seka hermostoa, lihaksia
ettd aistinjarjestelmaa. Se lisaksi kehittad koordinaatiota ja tasapainoa. Toiminnal-
linen harjoittelu vaikuttaa erityisesti keskivartalon lihaksiin lisdantyvan kehonhallin-
nan avulla. (Aalto, Paanola & Paunonen 2007, 46-47.) Toiminnallisen harjoittelun
tarkoituksena ei ole harjoittaa yhta tiettya lihasryhmaa, vaan harjoittelussa keskity-
taan enemman liikkekokonaisuuksiin ja liikkeita tuottaviin lihaksiin. Toiminnallisen
harjoittelun perusajatuksena on, etta urheilija opettelee kayttamaan oman kehonsa
painoa harjoitteissa, joita tehdaan eri tasoissa ja suunnissa. (Liebenson & Page
2014, 413; Boyle 2010, 21.) Toiminnallisen harjoittelun tulee mallintaa suorituksia
ja liikemalleja, jotka esiintyvat urheilijan tyypillisessa harjoittelussa. Talla tavalla
harjoittelu saadaan vaikuttavammaksi ja kohdentumaan juuri niihin ulottuvuuksiin,
joita pyritaéan kehittdmaan. (Tomljanovic ym. 2011, 145.) Toiminnallisessa harjoit-
telussa hyddynnetaan lihaskalvorakenteita (Paunonen & Seppanen 2011, 14-15,
18).

Toiminnallisessa harjoittelussa pyritddn parantamaan urheilijan suorituskykya
kayttamalla epastabiileja harjoitteita ja lisddmalla motorista kontrollia lajille spesifi-
sissa suorituksissa. Liikkeita voidaan valita myds ryhdin ja asennon yllapidon har-
joittamiseksi. (Aalto, Paanola & Paunonen 2007, 47-48; Tomljanovic ym. 2011,
145-146.)

Toiminnallinen harjoittelu tukee lajitaitojen kehittymistéa (Boyle 2004, 2). Weiss ym.
(2010, 117-118) totesivat tutkimuksessaan toiminnallisen harjoittelun parantavan
koehenkildiden venyvyytta perinteiseen kuntosaliharjoitteluun verrattuna. Tutki-
muksessa todettiin toiminnallisen harjoittelun haastavan tehokkaammin myoés kes-

kivartalon ojentajia kuin perinteinen kuntosaliharjoittelu.

Myo6s Tomljanovic ym. (2011, 146-151) saivat saman kaltaisia tuloksia, kun he
vertailivat viiden viikon mittaisen toiminnallisen harjoittelun vaikutusta motoriseen
suoritukseen, kuten heittotaitoon, juoksunopeuteen ja ketteryyteen, verrattuna pe-
rinteisen vastusharjoittelun vaikutuksiin. Tavoitteena tutkijoilla oli saada molempi-
en ryhmien harjoittelu mahdollisimman samanlaiseksi, mutta toiminnallinen ryhméa

harjoitteli epatasaisella alustalla. Tutkimuksessa todettiin toiminnallisella harjoitte-
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lulla olevan enemmaén vaikutusta vartalon hallintaan ja koordinaatioon. Tuloksena
saatiin selville, etta toiminnallinen harjoittelu lisasi huomattavasti tutkittavien heit-
tokykya ja ketteryyttd verrattuna perinteisen vastusharjoittelun ryhmaan. (Toml-
janovic ym. 2011, 146-151.)

Toiminnallisen harjoittelun avulla vartalo oppii rekrytoimaan tarvittavat lihakset liik-
keen tuottamiseen ja kontrolloimiseen, jolloin osa lihaksista voi levata. Talloin liik-
keen taloudellisuus on optimaalista. Kun esimerkiksi heitto tapahtuu taloudellisesti,
se on helppoa, rentoa ja tapahtuu kuin itsestdan. (Lindberg 2015, 64.) Usein hy-
van suorituksen tehnyt urheilija kertoo suorituksen jalkeen ettd heitto oli helppo ja

vaivaton.

7.1 Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu

Tutkimuksissa on todettu, ettd dynaaminen eli toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu
on selkeasti tehokkaampaa, parantaen seké elastisuutta etté itse suoritusta. En-
nen suoritusta tehtynd dynaaminen liikkuvuusharjoittelu vaikuttaa my6s muihin
jarjestelmiin ja siten parantaa suoritusta. Faskian liikkuvuutta tulisi yllapitaa teke-
malla dynaamista pumppaavaa lihastyotd. Kun kudos nesteytyy, se saa faskiat
liukumaan paremmin toisiinsa ndhden. Kun jokin myofaskian osa on liikkumaton,
se saattaa vaikuttaa saman linjan toimintaan kokonaisuudessa. (Myers 2013, 77;
Paunonen & Seppanen 2011, 32.)

Kun halutaan poistaa kehon jahmeytta ja tasapainottaa sitd, ei riitd ainoastaan
kirean alueen liikkuvuuden lisddminen. Tarkedd on myos aktivoida vartalon heik-
koja lenkkeja. (Lindberg 2015, 30, 33, 94.) Taman vuoksi olemme valinneet harjoi-
tusohjelmamme dynaamisia liikkkuvuusliikkeitd valmistamaan vartaloa harjoituk-
seen. Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu tehdaan aina kehon omalla painolla ja

likkeet ovat aina rauhallisia ja pehmeité (Lindberg 2015, 88).
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7.2 Toiminnallinen voimaharjoittelu

Toiminnallisen voimaharjoittelun tavoite on kyetd siirtdm&an kehon liiketaito la-
jinomaiseen suoritukseen. Voimaharjoittelun kohdalla tavoitteena on myo6s tuottaa
voimaa mahdollisimman taloudellisesti. Taloudellisuuteen pyrkiessad hermolihasjar-
jestelman tulee toimia optimaalisesti hermoviestin kuljettamisen, lihaksen sisdisen
saatelyn seké liikkeen kontrolloinnin kannalta. Optimaalinen liikekontrolli taas on
riippuvainen oikein sdadellystd voimasta, koordinaatiosta, liikkuvuudesta seka li-
hasten aktivoitumisjarjestyksesta. (Paunonen & Seppénen 2011, 35.) Kehomme
toimii yhteisena yksikkona, jolloin pelkka eristetty harjoittelu voi muuttaa myos ai-
vojemme liikemallit eristetyiksi. Nain aivot eivat opi kaskyttamaan tarvittavia lihak-
sia kontrolloimaan ja tukemaan muuta kehoa. Kun liikkemallit ovat toiminnallisen
harjoittelun tulosta, aivot kaskyttavat myds osaa myofaskiasta tuottamaan liiketta.
(Lindberg 2015, 20.)

Toiminnallisissa harjoitteissa lihasten jako globaaleihin ja lokaaleihin nakyy niin,
ettd kevyessa tydssa tulisi lokaalien lihasten dominoida asennon hallintaa ja liiket-
ta, koska niiden voimantuotto ja nopeus riittavat siihen. Liikkeen ja kuorman kas-
vaessa rekrytoidaan mukaan globaaleja lihaksia, jotta kyetdan hallitsemaan asen-
to raskaammassa kuormituksessa tai likkumaan maksimaalisella nopeudella ke-

vyemman kuorman kanssa. (Paunonen & Seppéanen 2011, 37.)

7.3 Keskivartalon harjoittaminen toiminnallisten harjoitteiden keinoin

Keskivartalon harjoitteiden tarkoitus on kehittdd keskivartalon hallintaa, mutta tata
tarkeampaa on kehittaa syvien vatsalihasten syttymisen oikea-aikaisuutta ja koor-
dinaatiota (Fredericson & Moore 2005, 681). Keskivartalolla on tarkea mobilisoiva
rooli kineettisen ketjun keskeisena osatekijana. Sen lapi kulkee kaikki liike-energia
kehon kaikessa toiminnassa. (Akuthota ym. 2008, 39-44.) Keskivartalo on proksi-
maalisin osa kineettisessé ketjussa. Se on kriittisin lenkki energioiden kehittymi-
sessa ja valittymisessa. (Sciascia & Kibler 2014, 372; Kaszmarek ym. 2014, 51.)
Borghuisin ym. (2008, 895) mukaan selkarangan kuormittuessa mikaan yksittainen
lihas ei ole toista tarkedmpi. Keskivartalon jokainen lihas vastaa selkarangan tay-

dellisesta stabiloitumisesta.
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Behm ym. (2010, 100) mukaan urheilijoiden keskivartalon harjoitteiden tulee olla
toiminnallisia, monia eri nivelia kuormittavaa harjoittelua. Harjoitteiden tulisi mallin-
taa itse urheilusuoritusta ja ne tulisi mieluiten suorittaa samalla alustalla kuin mis-

sa itse urheilusuoritus toteutetaan (Behm ym. 2010, 100.).

Urheilijalle on tarke&aé oppia ensin syvan tuen aktivointi. Aktivointi pitaisi tehda en-
nen jokaista harjoitusta. Syvantuen aktivointi on isometrinen vatsalihasseinaméan
supistuminen ilman liikettéa vatsalihasseinamassa. Keskivartalon stabiliteetti on
todistetusti parempi ilman nakyvaa vatsan kuopalle menoa. (Brumitt & Dale 2009,
136)

Jos jokin osa liikeketjua ei kesta halutussa asennossa tai on selvasti heikompi kuin
muut ketjun osat, tulee harjoittaa eriytettyja liikkeita (Lindberg 2015, 21). Esimerk-
kina tasta transversus abdominis -lihaksen aktivaatioharjoitteen tekeminen ennen
heittosuoritukseen siirtymista, jotta vatsalihasten syva tuki on aktivoitu ja voima

saadaan valittymaan vartalosta valineeseen.

Monessa lajisuorituksessa tarvitaan normaalia suurempaa liikkkuvuutta, jotta saa-
daan enemman ulottuvuutta ja voimaa suoritukseen, niin myods keihdénheitossa.
Lisdantynyt liikerata ja kasvanut vipuvarsi aiheuttavat lisahaastetta ulottuvuuden
hallinnalle. Kun keihdanheittosuorituksessa myofaskiaketjun kuormitus ei jakaudu
tasaisesti ja keskivartalon hallinta on puutteellinen, kuormitus kohdistuu todenna-
koisesti olkapaan tai alaselan myofaskiaan ja riski loukkaantumiselle suurenee.
(Lindberg 2015, 27, 31.)

Keskivartalon lihasten heikkous tai riittdvan koordinaation puutos voi johtaa lihas-
ten tehottomaan liikkkeeseen, korvaaviin liikkemalleihin, venahdyksiin, ylirasitusti-
laan tai jopa loukkaantumiseen. Biomekaniikan tutkimukset ovat selkeésti osoitta-
neet etta nivelten toimintahairiét missa tahansa, aina rangasta jalkoihin, voi johtaa
epaedullisiin muutoksiin toisessa kineettisen ketjun osassa. (Fredericson & Moore
2005, 669, 671.)
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8 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS
Tarkoituksenamme on esitella keihaanheittgjille toiminnallisen harjoittelun keinoja
keskivartalon voimaa ja hallintaa harjoitettaessa.

Tavoitteenamme oli esitella laatimamme harjoitusohjelma jarjestamassamme kou-

lutuspaivassa Alueleirityksen keihdanheittajille.
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9 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON MENETELMAT JA
TOTEUTUS

Toiminnallinen opinnaytety6 koostuu kaytannon toteutuksesta ja sen raportoinnista
(Vilkka & Airaksinen 2003, 9). Opinnaytetydbmme on toiminnallinen opinnaytetyo ja
toteutimme kaytannon osuuden jarjestamalla koulutuspaivan Alueleirityksen kei-
haanheittoryhmalle. Vilkan ja Airaksisen (2003) mukaan tuotoksen tulisi aina poh-
jautua ammattiteorialle ja sen tulee siséltdd myds kirjallisuuskatsauksen. Toimin-
nallisessa opinnaytetydssa ei riita pelkastaan toiminnallisen osuuden toteutus
vaan on aina kerattava teoreettinen viitekehys toiminnallisen osuuden pohjalle.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 9.) Sovelsimme konstruktivismin periaatteita koulutus-
paivan toteutuksen suunnittelussa. Tama oli mielestamme mielekkainta, silla kon-
struktivistiseen oppimiskasitykseen kuuluu, ettd uutta tietoa omaksutaan kaytta-

malla jo aiemmin opittua. (Kauppila 2007, 36—-37.)

9.1 Opinnaytetydn aiheenvalinta ja kohderyhman valitseminen

Paatos tehda keihdanheittoon liittyva opinnaytetyd syntyi syksylla 2014. Valitsim-
me keihdanheiton aiheeksemme, koska molemmat olemme harrastaneet heittola-
jeja useita vuosia. Lisaksi molempien kiinnostus urheilufysioterapiaa kohtaa auttoi
aiheen valinnassa. Valitsimme keskivartalon osaksi aihettamme, koska aikaisem-

min ei ole tehty opinnaytety6ta keihdanheittajan keskivartaloon liittyen.

Aloitimme systemaattisella tiedonhaulla tutkimuksien etsimisen ja opinnaytetyo-
suunnitelman tyéstamisen kun aihe oli valittu. Aihealueiksi keihaanheiton lisaksi
valikoitui toiminnallinen harjoittelu sek& keskivartalon harjoittaminen. Marraskuus-
sa 2014 esittelimme lopullisen aiheemme opinnaytetydsuunnitelmaseminaarissa.
Opinnaytetydsuunnitelmamme hyvaksyttiin tammikuussa 2015. Jatkoimme |&hde-
materiaalin etsimista ja suunnittelimme aikataulun opinnaytetyon toteutukselle.
Kokosimme teoreettisen viitekehyksen opinnaytetyollemme |[6ytdmamme materi-

aalin pohjalta.
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Tammikuussa 2015 aloitimme kohderyhman etsimisen. Kohderyhmén valitsemi-
seksi kavimme keskustelua Suomen Urheiluliiton lantisen alueen aluepaallikbn
sekd Alueleirityksen keihaanheittoryhman valmentajan kanssa. Paatimme valita
kohderyhmaksemme Alueleirityksen keihaanheittoryhman. Sovimme pitavamme
koulutuspaivan keihaanheittoryhmalle huhtikuussa 2015. Koulutuspaivdmme kuu-
lui Alueleiritysviikonlopun keihdanheittoryhman ohjelmaan. Alustavan osallistuja-
maaran saatuamme aloimme hahmotella koulutuspaivan sisaltéa ja materiaalia.
Opinnaytetydbmme ohjaaja tarkasti harjoitusohjelmamme ja PowerPoint -
esityksemme. Opinnaytetydn ohjaaja seka opponentit tarkastivat palautelomak-
keemme ennen koulutuspaivaa. Koulutuspaivan jalkeen opinnaytetyoprosessi jat-
kui kevaalla 2015 palautelomakkeiden analysoimisella sekd kesalla 2015 teoreet-

tisen viitekehyksen syventamiselld ja viimeistelylla.

9.2 Koulutuspaiva keihdéanheittoryhmalle

Tavoitteenamme oli jarjestaa koulutuspaiva, jossa yhdistyy seka teoriaosuus etta
kaytannonosuus. Esittelimme toiminnallisen harjoitusohjelman koulutuspaivassa,
joka pidettiin 18.4.2015 Kuortaneen Urheiluopistolla. Samassa tilassa toteutimme
seka teoriaosuuden ettd kaytdnnon osuuden, jolloin siirtyminen teoriasta kaytan-
non harjoitteisiin tapahtui luontevasti. Saimme tarvittavat vélineet, kuten jattipallot,
kasipainot ja jumppamatot kayttéémme Alueleirityksen kautta. Osallistujia oli yh-
teensad kahdeksan, viisi urheilijaa ja kolme valmentajaa. Kaikki urheilijat olivat 14—
19-vuotiaita, tyttdja oli nelja ja poikia yksi. Kaikki heittgjat olivat kansallisen tason
keih&&nheittgjid. Koulutuspaivan kesto oli kokonaisuudessaan kaksi tuntia.

9.2.1 Koulutuspaivan teoriaosuus

Aloitimme koulutuspaivan teoriaosuudella, jossa k&sittelimme keihaanheiton veto-
vaiheen biomekaniikkaa, keskivartalon merkitystd vetovaiheessa, voimien valitty-
mista vetovaiheessa vartalosta valineeseen seka myofaskiaalisten linjojen kulkua
vartalossa sek& niiden merkitystd voimien valittymisessa. Lisdksi esittelimme toi-

minnallisten faskialinjojen toimintaa heittosuorituksen aikana. Kerroimme miksi
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juuri toiminnallinen harjoittelu edistaé lihasten yhteistoimintaa. Koulutuspéivan teo-
riaosuuden PowerPoint-esitys oli koottu opinnaytetydmme teoreettisen viitekehyk-

sen pohjalta.

Kyseiset asiat perustelivat harjoitusohjelmaamme valitsemia liikkeita keskivartalon
harjoittamiseksi toiminnallisten harjoitteiden keinoin. Koimme edell& mainittujen
aihealueiden olevan fysioterapeuttinen nakokulma, jonka halusimme tuoda esiin
taydentddksemme urheilijoiden ja valmentajien tietoutta toiminnallisen harjoittelun
tuomista mahdollisuuksista voimien valittymisestd keskivartalon kautta valinee-

seen.

Kohderyhmé&a suunnitellessamme halusimme ryhman, jolla perustieto keihdéanhei-
tosta jo on, jolloin saamme hyddyntda ammattitietouttamme koulutuspaivassa,
eika tiedon jonka jaamme, tarvitse jaada pinnalliseksi perustiedoksi. Koulutuspai-
vaan teimme PowerPoint —esityksen. PowerPoint-esityksen kuvilla havainnollis-
timme teoriatietoa ja sidottiin teoria-asiaa kaytantvon. Koko koulutuspéivan ajan
pyrimme vuorovaikutteiseen kanssakaymiseen kohderyhman kanssa ja kannus-

timme kertomaan omia kokemuksia ja esittamaan kysymyksia aiheeseen liittyen.

9.2.2 Toiminnallisen harjoitusohjelman esittely ja toteutus

Toiminnalliseen osuuteen laadimme harjoitusohjelman (LITE 1). Opinnaytetydm-
me sisaltdman harjoitusohjelman harjoitteet on laadittu Myersin (2013) myofaski-
aalisia linjoja hyddyntaen seka Fredericsonin ym. (2005) tutkimuksen pohjalta.
Lisdksi olemme kayttaneet useita muita lahteitd liikkeiden suunnittelun apuna.
Oman ndkemyksemme avulla olemme soveltaneet harjoitteet keih&anheittgjille

sopiviksi.

Harjoitteilla pyritddn kehittamaan vartalon hallintaa, liikkuvuutta ja voimaa. Harjoi-
tusohjelma alkaa hallintaosiolla, koska syvan kerroksen aktivaatiota harjoittavat
likkeet eri alkuasennoissa valmistavat vartaloa liikkuvuus- ja voimaliikkeisiin. Har-
joitusohjelma koostuu perusharjoitteista ja ne ovat muunneltavissa haastavammik-

Si.
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Osallistujat saivat toiminnallisen osuuden alussa harjoitusohjelman paperisena
versiona. Jarjestelimme jokaiselle oman suorituspaikan, jossa oli tarvittavat vali-
neet. Demonstroimme liikkeet, jonka jalkeen urheilijat kokeilivat niita itse. Asette-
limme ryhman niin, ettd jokainen pystyi seuraamaan ohjaustamme. Materiaalin
avulla urheilijoiden oli helppo seurata toiminnallisen osion kulkua ja liikkeiden oi-
keaa suoritustekniikkaa. Materiaalin tarkoituksena oli, ettd urheilijat pystyvat to-
teuttamaan harjoitusohjelmaa viela jatkossakin. Ehdimme ohjata jokaisen suoritus-

tekniikkaa, koska ryhma oli pieni.

Materiaalin merkitys on tarkeéa toiminnallisen osuuden etenemisessa ja sen onnis-
tumisen kannalta. Ensisijaisesti materiaalin tarkoituksena on tukea motorista op-
pimista. Harjoitusohjelman toimii muistin tukena koulutuspéaivan jalkeen kun heitta-
jat palaavat harjoitteisiin koulutuspaivan jalkeen. (Kupias & Koski 2012, 74, 80.)
Pyrimme esittelem&&n harjoitusohjelman harjoitteet kaytannonlaheisesti ja konk-
reettisesti, joka mahdollisti osallistujien aktivoinnin ja (motoristen) taitojen harjoitte-

lun.

9.3 Palaute koulutuspaivasta

Koulutuspaivan lopussa kerdsimme kirjallisen palautteenpalautelomakkeella (LII-
TE 2) jokaiselta osallistujalta. Palaute annettiin nimettémana. Palautteen kerdami-
sen tavoitteena oli arvioida koulutuspéivan onnistumista. Kaikki kahdeksan osallis-
tujaa oli sitd mielta etta luento oli sisalloltddn ymmarrettava. Seitseman osallistujaa
oli sitd mielta etta luento oli kestoltaan sopivan pituinen. Yksi vastaaja oli sitéd miel-
ta ettd harjoitteet olivat vaikeita. Kahdeksan osallistujaa oli sitd mielta etta liikkeita
oli harjoitusohjelmassa sopivasti. Palautteen perusteella oli koettu kolme liiketta
haastaviksi. Emme saaneet perusteluja sille, miksi kyseiset liikkeet tuntuivat vai-
keilta, joten jaimme pohtimaan, olivatko liikkeet vain yksildille vaikeita, joka osoit-
taa henkilon kehittamistarpeita joillakin osa-alueilla, vai olivatko liikkeet sovellettu
lian haastaviksi kyseiselle ryhmalle.

Seitseméan osallistujaa oli sita mieltd, ettd harjoitusohjelman ohjeistus ja ohjaus
olivat selkeita. Lisaksi kartoitimme heidan innostusta jatkaa harjoitteiden tekemista

tulevaisuudessa. Seitseman oli sitd mielta, ettd he aikovat tehda harjoitteita jat-
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kossa. Lopuksi kysyimme viela opitko uutta, johon kaikki kahdeksan vastasi etta
oppivat uusia asioita koulutuspaivassamme. Yhdeksannessa kohdassa sai kirjoit-
taa palautetta vapaasti. Viisi osallistujaa oli kirjoittanut vapaan sanan kohtaan ja

jokainen palaute sisalsi positiivista palautetta ja kiitosta.

"Oli tosi hyvaé tunti ja tuli opittua uusia asioita ja kerrottiin tosi selkeéasti kaikki ju-

tut.”

"Luennossa oli paljon asiaa, mutta ei ollut huonoa. P&éa pyorélla, mutta onneksi sai

harjoitteet mukaan, niin asiaan pystyy palaamaan uudestaan.”

Lisaksi koulutuspaivan jalkeen ryhman valmentaja Kkiitteli koulutuspaivastamme.
H&an sanoi sen sisallollisesti olleen oikein hyva ja ettd "tdmé oli enemmaén kuin sata

janista”.
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POHDINTA

Opinnaytetyoprosessi on kestanyt kokonaisuudessaan yli vuoden jolloin aikaa asi-
an tutkimiseen, tiedon jalostumiseen ja syventdmiseen on ollut runsaasti. Tydmme
aihe on vienyt mukanaan ja sen kautta on tullut tutustuttua syvallisesti fysioterapi-
an alan aiheisiin oman opinnaytetyén aihealueiden ympariltd. Vern Cambettan
pitama kansainvalinen voimavalmennusseminaari Kuortaneella syksylla 2012 esit-
teli toiminnallisen harjoittelun periaatteita, josta kipina aiheeseen syttyi. Elamme
Kiireista aikaa, jota rytmittdd koulu, ty6t ja kilpaurheilu SM-tasolla. Toiminnallisen
harjoittelun periaatteet sopivat elaméntilanteeseen hyvin, kun samalla harjoituksel-
la voi harjoittaa montaa heittosuorituksessa tarvittavaa ominaisuutta. Olemme jon-
kin aikaa kayttdneet omassa harjoittelussa hyvéksi toiminnallisen harjoittelun peri-
aatteita, myofaskiaalisia venytystekniikoita sek& keskivartalon syvan kerroksen
aktivaatioharjoitteita. Koemme oman kokemuksen toiminnallisesta harjoittelusta

olleen suureksi hyodyksi opinnaytetyota tehdessa.

Aihealueisiimme teoriatietoa l6ytyi hyvin. Aikataulun ja kirjallisen tydon maksimipi-
tuuden asettamat rajat karsivat asioiden maaraa, joita tydohon otimme mukaan.
Rajaaminen oli haastavaa, mutta tulokseksi saimme selkean kirjallisen raportin,
jossa kaymme lapi paapirteittdin aihealueitamme. Keihdanheittosuorituksen poh-
timinen myofaskiaalisten linjojen toiminnan kautta vaikutti aluksi yksinkertaiselta,
mutta lopuksi se ei ollutkaan niin yksinkertaista. Havainto perustelee sitd, miksi
urheilijaa tulee aina ajatella kokonaisuutena, fyysisend, psyykkisena ja sosiaalise-

na kokonaisuutena.

Opinnaytetydn toteuttaminen parin kanssa oli antoisaa ja johti moniin mielenkiin-
toisin keskusteluihin aihealueiden tiimoilta. Kun molemmat ovat yksiléurheilijoita
heittolajitaustalla, aiheen tydstdminen oli helppoa, koska molemmilla on saman-
tyyppiset ndkemykset asioista. Vaikka olemme yksildlajin edustajia ja tottuneet
tekemaan omia paatoksia, kykenimme silti saumattomaan yhteistydhén, nékemys-
ten vertailuun sekd tukeutumaan toisimme ongelmatilanteissa. Opinnaytety6pro-
sessi on kartuttanut tiedonhankintataitojamme, ammatillista osaamistamme seka
antanut rohkeutta soveltaa teoriatietoa kaytant6on. Myersin nakemys myofaskiaa-

listen linjojen toiminnasta on antanut uudenlaista ajattelutapaa fysioterapeuttiseen
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tutkimiseen ja harjoitteluun. Pitk&d&an jatkunut opinnéytetybprosessi on opettanut
pitkajanteisyyttd. Opinnaytetydta on tyostetty kauan ja mielenkiintoinen aihe on

auttanut pitamaan motivaation korkealla.

Harjoitusohjelman laatiminen oli opinnaytetyéon mielenkiintoisimpia tehtavia.
Saimme kayttda luovuuttamme ja soveltaa teoreettisen viitekehyksen ja oman tie-
topohjan perusteella opinndytetydmme aihealueita kesken&én ja luoda jotain uut-
ta. Tietoisesti emme ottaneet kantaa harjoitusohjelman liikkeiden annostukseen,
kuin suuntaa antavasti, jonka ilmaisimme koulutuspaivassa. Mielestamme harjoi-
tusohjelman hallinta- ja liikkuvuusliikkeitd voi tehdd useamman kerran viikossa,
esimerkiksi aina ennen heittoharjoitusta. Emme mydskaan kasitelleet opinnayte-
tydssamme toiminnallisen harjoittelun periaatteita kuin pintapuolisesti, koska opin-
naytetydomme tarkoituksena ei ollut opettaa keihdanheittdjia harjoittelemaan toi-
minnallisen harjoittelun periaatteiden mukaisesti, vaan toteuttamaan laatimaamme
harjoitusohjelmaa. Taytyy ottaa huomioon, ettd ndkemykset saattavat muuttua
uusien tutkimusten myo6ta, joka saattaa vaikuttaa nakemyksiin harjoittelusta tule-

vaisuudessa.

Harjoitusohjelman sisaltamat liikkeet ovat pohja keskivartalon harjoittamiselle. Har-
joitusohjelman liikkeita pystyy soveltamaan yli lajirajojen kaikille urheilijoille. Har-
joitteita voi soveltaa niin harrastelijoille kuin huippu-urheilijoille iasta riippumatta.
Liikkeita voimme kayttaa tulevaisuudessa myos fysioterapia-asiakkaiden kanssa.
Toiminnalliset harjoitteet palvelevat niin urheilijaa kuin tavallista fysioterapia-
asiakasta, koska kaikki liikkuminen, niin urheilusuoritus, kuin arkiaskareet tapahtu-

vat eri tasoissa ja suunnissa.

Muutamia asioita olisimme voineet tehda toisin. Laatimamme harjoitusohjelman
olisimme voineet testata ensin urheilijaryhmalla, talléin olisimme saaneet palautet-
ta valitsemistamme liikkeistd. Palautteen perusteella olisimme pystyneet parante-
lemaan niitd ennen varsinaista koulutuspaivaa. Ohjaavan opettajan ohjausta oli-
simme voineet kayttdd enemman koko opinnaytetyoprosessin aikana, mutta ko-
emme saaneemme ohjausta tarpeeksi. Suunnittelimme tekevdmme harjoitusoh-
jelmamme liikkeistd myds videon, joka olisi helpottanut toiminnallisten liikkeiden

hahmottamista. Video on viela toistaiseksi toteuttamatta.
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Koulutuspaivan teoriaosuus oli kestoltaan urheilijoille sopivan mittainen ja parhai-
ten teoria jad mieleen kaytannon tekemisen kautta. Asiaa aiheen ymparilta olisi
riittdnyt pitempaankin luentoon, mutta ajattelimme koulutuspaivan toteuttamisen
leiriviikonlopun yhteydessa rajoittavan teoriaosuuden pituutta, koska urheilijat
saattoivat olla vasyneita kuormituksen takia. Toiminnallinen osuus oli kestoltaan
riittva ja talla osallistujamaaralla ehdimme hyvin ohjata jokaista henkilokohtaisesti
jokaisen harjoitteen kohdalla. Palautelomake olisi voinut olla tarkempi, jolloin oli-
simme saaneet yksityiskohtaisempaa palautetta harjoitusohjelman liikkeista. Ko-
konaisuudessaan koulutuspaiva onnistui hyvin ja jatkossa voisimme tehdéa vastaa-

vanlaisia koulutuksia urheilijoiden parissa.

Halusimme alun perin aikuisryhman kohderyhmaksi. Nuoret urheilijat osoittautuivat
kuitenkin hyvaksi kohderyhmaksi ja he olivat vastaanottavaisia uudelle tiedolle. He
saivat uutta nakokulmaa harjoitteluunsa, joka mahdollistaa urheilijan kehittymisen
uudelle tasolle. Teoriaosuutta valmistellessa jouduimme pohtimaan luennon sisal-
toa tarkasti, koska emme olleet varmoja, miten tietoisia kohderyhmamme oli opin-

naytetydomme aihealueista.

Valmentajien palautteesta paatellen toiminnallisen harjoittelun periaatteita noudat-
tavalle harjoittelulle ollaan avoimia ja se koetaan tarkeaksi nykypaivana. Nykyaan
urheilijat eivat enda joudu tekemaan fyysista tyéta harjoittelun ohella. Palauttavan
harjoittelun maaraa tulee korostaa, koska arjen sisaltdméan likunnan maara on
vahentynyt. Palauttava ja huoltava harjoitus valmistaa urheilijan lihaksistoa seu-
raavaa tehoharjoitusta varten, joten niiden merkitysta ei saisi unohtaa edes nuor-

ten urheilijoiden harjoittelussa.

Olemme koonneet valmiin harjoitusohjelman keihdénheittdjan keskivartalon har-
joittamisesta toiminnallisten harjoitteiden keinoin, mik& perustuu tieteellisiin ja
ajankohtaisiin tutkimuksiin sek& tuoreeseen Kkirjallisuuteen. Harjoitusohjelma on
saatavana omaan kayttoon. Yhteydenotot osoitteeseen jele-

na.jaakkola@agmail.com tai heli.kortesmaki@agmail.com.

Jatkossa olisi mielenkiintoista péaasta toteuttamaan interventio, jossa toinen testi-
ryhméa harjoittelisi eristetyilla keskivartaloharjoitteilla ja toinen ryhma laatimamme

harjoitusohjelman avulla. Ongelmaksi kuitenkin tulisi, millaisilla mittausmenetelmil-
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l& koe- ja kontrolliryhm&a pystyisi testaamaan validisti ja reliaabelisti. Olisiko esi-
merkiksi mahdollista verrata jokaisen heittdjan aikaisempaa heittotulosta seka hei-
ton jalkeisia tuntemuksia suorituksesta toiminnallisten keskivartaloharjoitteiden

toteuttamisen jalkeen?

Suomi on perinteinen keihdanheittomaa ja suomalaiset keihdanheittajat ovat kan-
sainvalisella tasolla menestyneitd. Myds suomalainen keihdénheittovalmennus on
korkealla tasolla ja siksi tama aihe on ajankohtainen. Pohdimme myds, mitka teki-
jat ovat vuodesta toiseen menestyvan huippuheittdjan taustalla. Urheilijan on tar-
ked&d muistaa kehittdd aina myods heikkouksia, eikd ainoastaan vahvistaa vah-
vuuksia. Toiminnallisten harjoitteiden avulla urheilija pystyy harjoittamaan moni-
puolisesti eri osa-alueita myods loukkaantumisten vaivatessa. Toiminnallisen harjoi-
tusohjelman kautta halusimme tuoda fysioterapeuttista osaamista urheilijoiden
harjoittelemiseen. Parhaimmillaan toiminnallisen harjoittelun avulla pystymme vai-
kuttamaan ennaltaehkaisevasti urheilijoiden terveiden ja tehokkaiden harjoituspai-
vien maaraan. Urheilijan laadukkaat harjoituspéaivat luovat edellytyksen onnistumi-

selle ja menestymiselle, jota toivomme jokaiselle urheilijalle.
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