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Description

Javelin throw has been one of the most popular track and field sports in Finland for almost
an entire century. It is a sport that requires explosive power, speed and skill. The body is
faced with an immense number of forces during the overhead throw. Javelin throw puts
the athlete’s physics to test each time and requires a comprehensive physical fitness and
mobility from the body. Javelin throw stresses especially the arm and the shoulder girdle
that perform throw.

Shoulder instability is one of the most common shoulder girdle injuries with javelin thro-
wers. Instability harms the everyday performance of the athlete as well as exposes to new
shoulder injuries. Instability is mainly due to the loosening or rupture of the gleno-humeral
ligaments, joint capsule and/or the rotator cuff muscles. With javelin throwers, shoulder
instability typically develops as a result of thousands of repeated throwing movements.
Preventive training is extremely important to the throwers due to the harrowing nature of
the sport.

The thesis presents the injury mechanism of an instable shoulder and preventive training
from javelin throwers’ perspective. The aim was to increase awareness of the relatively ge-
neral shoulder instability and the related preventive training. Based on the results of the
thesis, a summary of alternative exercises was compiled with a recommendation of adding
them to javelin throwers’ exercises aiming at strengthening the shoulder muscles and pre-
venting injuries.

The thesis was implemented as an integrative literature review using the databases of
JAMK University of Applied Sciences and the University of Jyvaskyld. The method of data
analysis in the work was thematisation.
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1 Johdanto

Keihdanheitto on ollut yksi suosituimpia yleisurheilulajeja Suomessa jo lahes kokonai-
sen vuosisadan ajan. Suomessa asuu voimakas lajiperinne, joka on tuottanut huippu-
tason heittdjia 1930-luvun alusta aina tdhan paivaa saakka. Keihdanheitto on lajina
hyvin raaka urheilijalle sen suuritehoisen heittoliikkeen vuoksi. Keihdanheiton suori-
tuksessa olkapaahan kohdistuu hetkellisesti aarimmaisen suuria voimia. Heitto on
ruoskamainen liike, jossa voima siirtyy heitettdvaan esineeseen vartalosta kdden
kautta (Peltokallio 2003, 733). Voimakas heittoliike perustuu padosin heittadjan olka-
varren ulko- ja sisdkiertoon ja sen laajuuteen. Heittoliikkeen aikana urheilijan olka-
nivel tasapainoilee liikkuvuuden ja stabiliteetin valilla. Toistuvien kovatehoisten heit-
tojen myota laji asettaa urheilijan kehon joka suorituksessa alttiiksi vammojen synty-

miselle. (Peltokallio, 2003, 733)

Olkapaan vammat ovat tana paivana yksi yleisimmista tuki- ja liikuntaelinten vai-
voista kansan keskuudessa. Olkapdan alueen vammat ovat useissa lansimaissa kol-
manneksi yleisin tuki- ja liikuntaelinongelma selka- ja niskakipujen jalkeen. Olkanivel
on ihmiskehon liikkuvin nivel ja sen kdyttoaste on suuri. Olkanivel tydskentelee |ahes
koko ajan niin arkiaskareissa kuin urheillessa. Olkapaan vammojen maara kasvaa idn
myota ja esiintyvyys selvasti lisdantyy 40 ikdavuoden jalkeen. Nuoremmilla ihmisilla
olkapaan alueen vammat liittyvat useimmiten urheiluun. (Pohjolainen 2015). Urheilu-
lajeista yliolan heittoliikkeita sisaltavat lajit, kuten keihddanheitto ovat olkapaalle erit-
tain vamma-alttiita. Olkapaan instabiliteetti eli “10ysyys” on yksi yleisimmista olka-
hartiaseudun vammoista. Tasta huolimatta aiheesta on tehty suhteellisen vahan tut-

kimuksia, ja vamma jaa yleensa kiertdjakalvosimen vaivojen varjoon.



Kaikissa yleisurheilun heittolajeissa tapahtuvista loukkaantumisista 75 % kohdistuu
ylaraajaan (Seroyer 2009). Instabiliteetin roolin tiedetdan nykyaan olevan suuri heit-
tadjien olkakivussa (Peltokallio, 2003, 733). Instabiliteetti kehittyy tuhansien toistettu-
jen heittoliikkeiden myo6ta. Olkapaan taytyy kiertya paljon ulospain, jotta heittoliik-
keeseen saadaan tuotettua suuri vadantomomentti mahdollisimman kovaa heittoa
varten. Olkapaan nivelsiteet venyvat hiljalleen toistuvan rasituksen myoéta, mika ai-
heuttaa loysyytta olkaniveleen. Jos olkanivelta tukevat kiertajdakalvosimen lihakset ei-
vat pysty hallitsemaan rasittuneiden kudosten venymista, saattaa olkaluun paa liik-
kua eteenpain nivelkuopasta kasivarren liikkeiden aikana. Pienikin etusuuntainen
liilke saattaa tuottaa kipua urheilusuorituksen aikana. Suuri ulkokierto auttaa heitta-
maan kovaa, mutta lisda samalla olkapdan loukkaantumisriskia (Lintner, 2012). Urhei-
lija joutuu kamppailemaan koko ajan olkanivelen liikkuvuuden ja vakauden valimaas-
tossa. Lisaksi virheelliselld heittotekniikalla on merkittdava osuus olkavammojen syn-
nyssa, silla pienetkin virheasennot vartalossa heiton aikana horjuttavat kehon kineet-
tista ketjua ja saattavat aiheuttaa vaurioita olkapdaahan. Esimerkiksi lujassa heitossa
tekniikan hajotessa lantio saattaa kiertya liian aikaisin ylavartalon suhteen, mika ai-
heuttaa olkapaahan lisaantynytta rasitusta. Sama ilmié tapahtuu tukijalan ollessa
vadradssa linjassa vartaloon nahden heittoliikkeen vetovaiheen aikana. (Peltokallio,

2003, 733)

Tama opinndytetyo kasittelee keihdanheitossa syntyvista olkapaan vammoista erito-
ten instabiiliutta eli 10ysyytta, ja mahdollisuuksia ennaltaehkaista sen syntymista. Ol-
kapaan stabiliteetin heikentyessa se on hyvin altis lisavammoille vahaisten tukiraken-
teiden vuoksi. Taman vuoksi ennaltaehkaiseva harjoittelu keihaanheittajilla on en-
siarvoisen tarkeaa. Olkapaata tukevien lihasten ja muiden kudosten tulee olla tar-
peeksi vahvoja kestamaan toistuvien heittoliikkeiden aiheuttava rasitus, mutta sa-
malla myos tarpeeksi elastisia, jotta heittoihin saadaan ladattua tehoja menestymista

silmélla pitden (Lintner, 2012). Ennaltaehkaisyn keinoina tydssa esitelldan erilaisia



liilkkuvuus- ja lihasvoimaharjoittelun liikkeita. Lisaksi kasittelen urheiluvammojen eh-
kaisyssa olennaisessa osassa olevia alkulammittelya ja loppujaahdyttelya. Tyon ai-

neisto ja tietoperusta koostuu tutkimuksista ja tietokirjallisuudesta.

2 Opinndytetyon tarkoitus, tavoitteet ja kysymykset

Opinnaytetyossa esitelldan instabiilin olkapdan vammamekanismia ja vammoja en-
naltaehkadisevaa harjoittelua keihaanheittajien nakokulmasta. Tyon tarkoituksena on
lisata tietoisuutta verrattain yleisesta olkapaan instabiliteetista ja sitd ennaltaehkai-
sevasta harjoittelusta yliolan heittolajien harrastajilla. Opinnadytetyon tavoitteena on
esitelld varteenotettavia harjoitteita osaksi keihdanheittdjien olkahartiaseudun lihak-
sia vahvistavaa ja vammoja ennaltaehkaisevaa harjoittelua. Tydssa tuon esille tuo-
reinta mahdollista ndytt66n perustuvaa tietoa. Osa aiheen materiaalista on englan-
ninkielista ja yhtena tavoitteistani on myos tuottaa laadukasta tutkimustietoa suo-
menkieliseksi tekstiksi. Uskon tyén kiinnostavan urheilijoiden, valmentajien seka ur-
heiluvammoihin ja urheilufysioterapiaan vihkiytyneiden ihmisten lisaksi myds muita
terveydenalan toimijoita, silla olkapaan 16ysyys on vammana yleinen koko vaeston

keskuudessa.

Opinnaytetyossani tutkimuskysymyksina toimivat seuraavat kysymykset:
1. Mita olkapaan instabiliteetti tarkoittaa ja miten se syntyy?

2. Mitka ovat riskitekijoita instabiliteetin syntymiseen keihdanheitossa?

3. Miten urheilija voi ennaltaehkaista olkapadan instabiliteetin kehittymista?

Opinndytetyon sisadltd on lahtdkohtaisesti kohdennettu fysioterapeuttien tai muiden

ihmiskehon anatomiaa tuntevien asiantuntijoiden luettavaksi, joten tekstissa esiintyy



paikoittain latinankielista sanastoa. Opinnaytetyoni teoriaosuus ja harjoitteet on
luotu urheilijoiden ja keihdanheittdjien nakdkulmasta, mutta ne sopivat myos tavalli-

sen kuntourheilijan olkapaan voiman ja liikkuvuuden harjoittamiseen.

3 Tutkimusmenetelmat ja tietoperusta

Opinnadytetydssani kdytan aineistonhankinnan menetelmana integroivaa, eli kokoa-
vaa kirjallisuuskatsausta. Kirjallisuuskatsauksella tarkoitetaan kirjallista yleiskatsausta
aiemmin tehtyihin tutkimuksiin. Tassa kirjallisuuskatsauksessa on kaytetty laajaa ai-
neistoa ilman tarkkaa menetelmallista rajausta ja tiukkoja kriteereja. Kirjallisuuskat-
sauksen tarkoituksena on osoittaa millaisesta kulmasta asiaa on tutkittu aiemmin, ja
tuottaa omaa teoriaa ja pohdintaa siihen yhdistaen. Integroiva eli kokoava kirjalli-
suuskatsaus pyrkii tekemaan tutkittavasta aiheesta mahdollisimman monipuolisen ja
laajan kokonaiskuvan. Integroivaan kirjallisuuskatsaukseen sisaltyy viisi eri vaihetta,
jotka ovat tutkimusongelman asettaminen, aineiston hankinnan arvioiminen, aineis-

ton analysointi seka johtopaatdsten tekeminen ja julkaiseminen. (Hirsjarvi 2003, 108)

Opinndytetyoni teoria on manuaalisen kirjallisuushakuun perustuva. Etsin kirjalli-
suutta tyon pohjaksi pdaasiassa koulun kirjastosta, lisdksi tein tiedonhakua useista eri
internetin tietokannoista kuten Pubmed, PEDro, CINAHL, ja EBSCO. Hakusanoina tie-

n n

donhaussa kaytettiin muun muassa seuraavia: “shoulder”, "shoulder instability”,
”shoulder instability and prevention”, “overhead throw”, “javelin throw”, "preven-
tion” ja "exercise”. Pyrkimyksenani oli kayttaa lahdemateriaalia mahdollisimman laa-
jasti aina ndyttoon perustuvasta kirjallisuudesta, internet-ldhteisiin ja dokumenttei-
hin. Aineiston hankinnassa ensimmaisena mukaanottokriteerina oli teoksen tai tutki-

muksen otsikko ja sen jalkeen itse sisaltd. Tutkimusten tuli ensisijaisesti sisdltda asiaa



keihaanheitosta, olkapaan instabiliteetista ja vammojen ehkadisemisesta. Suoraan kei-
hdanheitosta tehtyja tutkimuksia oli saatavilla melko vahan, joten kaytin tydssani tut-
kimuksia myds muista yliolan heittoja sisaltavista urheilulajeista. Kaikissa yliolan ta-
pahtuvissa heittoliikkeissa toistuvat samat heittoliikkeen vaiheet jotka myéhemmin
tyossani esittelen (Peltokallio 2003, 734). Tyossani kasittelema olkapdan instabili-
teetti kehittyy toistuvan rasituksen myo6ta, joten heitettavalla objektilla ei ole merki-
tysta harjoittelun ja siten tdman tyon kannalta. TyOssani pyrin kdyttdmaan mahdolli-
simman tuoretta tutkimustietoa ja lisdksi tutkimusten tuli olla saatavissa JAMK:n

opiskelijatunnuksilla.

Haetun sisallon analysointi auttaa yhdistamaan kirjallisuudesta ja muista lahteista
hankitun teorian ja kasitteet opinnadytetyon tuloksiksi. Analysoinnin tehtavana on ke-
ratyn aineiston selkeyttamisen lisdksi auttaa luomaan uutta tietoa ja koota paatelmia
tutkittavasta asiasta sen kehittamiseksi. Keratysta teoriatiedosta on hyotya seka tu-
losten ymmartamisessa, ettad kehitystyossa. (Eskola 1998, 81 & 135-137). Aineiston
analysoinnilla tarkoitetaan tapahtumaa, jonka avulla analysoidaan kerattya aineistoa
jarjestelmallisesti ja puolueettomasti. Analysoinnin avulla pyritdaan luomaan tiivis ku-
vaus ldhdeaineistosta. Sisallon analysoinnin jalkeen tulee tehdd myos johtopaatokset
tuloksista. Kirjallisuuskatsauksen avulla saatuja tuloksia analysoitiin tassa tyossa tee-
moittelun avulla. Teemoittelu analyysimenetelmana selvittaa mita kustakin valitusta
teemasta on aineistossa sanottu. Yleensa sisallon analyysin edetessa syntyy uusia
teemoja alkuperaisten teemojen rinnalle. Opinnaytetydssa teemoina kaytettiin paa-
asiassa tutkimuskysymysten avulla muotoutuneita aiheita, joina toimivat olkapadan
instabiliteetti, keihdanheitto, yliolanheittoliike sekd ennaltaehkaiseva harjoittelu.
Teemoittelussa aineistosta etsitdan toistuvia yhteisia vastauksia teemoihin, ja naiden
mukaan saatua aineistoa teemoitellaan uudelleen. (Tuomi 2002, 95-105). Opinnayte-
tyoprosessin teemoittelu tapahtui lahdekirjallisuuden ja — tutkimusten pohjalta koot-

tujen tiivistysten yhteen saattamisena kattavaksi tekstiksi paateemojen rajoja mu-



kaillen. Teemoittelun jalkeen kasassa oli tiiviita “tietopaketteja”, joista oli suhteelli-
sen helppoa rakentaa tekstiosioita asetettujen otsikoiden alle itse opinnaytetyon si-

salloksi.

4 Hartiarenkaan rakenne ja toiminta

Olkapaa ja olkanivel ovat monimutkainen ja toiminnallinen kompleksi, jolla ylaraaja
kiinnittyy kehoon. Olkahartiaseutu koostuu useista luista, lihaksista, nivelista ja nivel-
siteistd. Olkanivel on toiminnallinen pallonivel, ja siten se mahdollistaa yldraajalle hy-
vin laajan liikkeen jokaiseen liikkesuuntaan. Olkanivel on yksi ihmiskehon liikkuvim-
mista nivelistd (Reichert 2008, 15—-16). Olkanivelen tehtavana on myds turvata kasi-
varrelle ja sen liikkeille vakaa ja tasapainoinen alusta. Laajojen liikeratojen ja kasivar-
ren suuren kayttoasteen myota olkanivel on erittdin herkka erilaisille toiminnallisille
vammoille (Sandstréom 2011, 255-258). Seuraavissa kappaleissa esitelldan olkapaan-
ja hartiaseudun anatomia. Anatomian ymmartaminen toimii pohjana kasiteltdessa

olkahartiaseudun alueen toimintaa tyon myohdisemmissa vaiheissa.

4.1 Luinen rakenne

Hartiarengas koostuu kaikkiaan viidesta eri luisesta rakenteesta, jotka ovat solisluut,
lapaluut ja rintalasta. Olkaluun ja lapaluun valilla sijaitseva olkanivel taydentaa koko-

naisuudesta ylhaalta katsoen ldhes kokonaisen renkaan (Gilroy 2009).

Solisluu (clavicula) on loivan s-kirjaimen muotoinen, ainoa luinen yhteys vartalon ja

ylaraajan valilla. Helposti palpoitava solisluu muodostaa hartiarenkaan etuosan.
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Lapaluu (scapula) on littea kolmikulmainen luu. Lapaluu niveltyy solisluuhun ja olka-
luuhun ja muodostaa hartiarenkaan takaosan. Lapaluusta on helposti erotettavissa
kolme maamerkkeina toimivaa uloketta olkalisdke (acromion), korppilisdke (proces-
sus coracoideus) ja lapaluun harju (spina scapulae). Lapaluuhun kiinnittyy useat yla-
raajaa liikuttavat lihakset. Korppilisdke toimii kiinnityskohtana suurelle osasta lihak-
sille ja ligamenteille hartiarenkaan anteriorisella puolella. Mediaalinen ja lateraalinen
reuna seka lapaluun pinta (fossa) taas toimivat kiinnityskohtina posteriorisella puo-

lella. (Platzer 2009, 110-111)

Coracolumeral
Ygament Coraco-acromial ligament Coracoacromial

tigament

/
Corap, o / Trapezoid ligament Ariicular capsule

A,fmm‘aq,

rlicular

Articular =
capsule

capsule

Kuvio 1 Ihmisen vasen lapaluu takaa ja edesta. (Gray 1918)
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Olkaluu (humerus) koostuu proksimaalisesta paasta, kaulasta, varresta ja distaali-
sesta pdasta (Platzer 2009, 114-115.). Olkaluun proksimaalinen pda on puolipallon
muotoinen ja se kiinnittyy lapaluun nivelkuoppaan. Olkaluun lateraalisessa ylapaassa
on kaksi olkakyhmyad, suuri ja pieni (tuberculum minor ja tuberculum major), joihin

kiertajakalvosimen lihakset kiinnittyvat.

Rintalasta (Sternum) on pitka ja littea luu keskella rintakehda. Se muodostuu kah-
vasta (manubrium sterni), rungosta (corpus) ja miekkalisakkeesta (processus
xiphoideus). Kylkiluut kiinnittyvat rintalastaan ruston avulla muodostaen rintakehan.
Rintalasta muodostaa yhdessa solisluun proksimaalisen paan kanssa SC-nivelen, ja si-

ten vaikuttaa osaltaan myos olkanivelen toimintaan. (Platzer 2009, 66—67)

Clavicula J
Acromioclavicular joint '

Sternoclavicular joint
Glenohumeral joint

Sternum

Kuvio 2 Hartiarenkaan luut ja nivelet. (Mukailtu Gilroy, 2010)
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4.2 Hartiarenkaan nivelet

Olkanivel on ihmiskehon liikkuvin nivel. Sen muodostaa kaikkiaan nelja eri nivelta,
jotka ovat varsinainen olkanivel (glenohumeral joint, gh-nivel), lapa-solisluunivel (ac-
romioclavicular joint, ac-nivel) ja solisluu-rintalastanivel (sternoclavicular joint, sc-ni-
vel). Naiden kolmen anatomisen nivelen lisdksi hartiaseudulla sijaitsee epaviralli-
sempi scapulathoracaalinen nivel, joka mahdollistaa lapaluun liukumisen kylkiluiden
paallda. Nama nelja nivelta toimivat tarkasti ja synkronoidusti yhdessa mahdollistaen
olkanivelelle mahdollisimman laajan liikelaajuuden jokaiseen liikesuuntaan. (Magee

2008, 231-235; Neumann 2010, 123-129)

Olkanivel (GH-nivel) on rakenteellisesti pallonivel, jossa olkaluu ja scapula niveltyvat.
Niveltyvat pinnat ovat epatasapainossa, silla olkaluun paa on huomattavasti lapaluun
nivelkuoppaa (cavitas glenoidalis) suurempi. Olkanivelen ymparilla on valja, laajan lii-
kelaajuuden joka liikeakselilla mahdollistava nivelkapseli. Loyhan nivelkapselin sadikei-
den tuki ei riita stabiloimaan nivelta tarpeeksi, vaan suuri osa olkanivelen tuesta tu-
lee kiertdjakalvosimen lihaksista seka nivelsiteista. Tarkein nivelta tukeva nivelside on
kolmiosainen glenohumeraali ligamentti, joka kiinnittyy lapaluun nivelkuopan reu-
nukseen ja toisesta paasta olkaluun anatomiseen kaulaan. Tama rakenne hieman sy-
ventaa ennestdan laakeaa nivelkuoppaa. Muita merkittavia tukevia nivelsiteita ovat
coracohumeraali ligamentti, coracoacromiaali ligamentti ja poikittainen humeraali
ligamentti. Olkahartiaseudun nivelista olkanivel (GH-nivel) omaa suuren liikkuvuu-
den, silla sen anatominen muoto ja ymparilla olevat rakenteet mahdollistavat liiketta

jokaiseen suuntaan. (Donatelli 2012 13-14; Magee 2008, 231-233)

Olkalisake-solisluunivel (AC-nivel) on nivel olkapaan ylapuolella. Se sijaitsee lapaluun
olkalisdakkeen ja solisluun lateraalipaan valilla. Sita ymparaoi l10ysa nivelkapseli, joka on
hyvin altis luksaatioille. AC-nivel ja sen nivelkapseli ovat siten riippuvaisia sitd ympa-

roivista vahvistavista lihaksista ja nivelsiteista. Niveltd ovat tukemassa m. deltoideus
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ja m. trapeziuksen yldaosa seka vahva kaksiosainen coracoclaviculaariligamentti ja ac-
romioclaviculaariligamentti. AC-nivelen mahdollistama liike on hienovaraisempaa kuin
muissa olkapaan nivelissa. Huomattavin liike on lapaluun kiertyminen ylds- tai alas-

pain. (Donatelli 2012, 17; Magee 2008, 232-233)

Rintalasta-solisluunivel (SC-nivel) on nivel rintalastan ja solisluun valilla. Se on ainoa
rakenne, joka liittda hartiarenkaan ylavartaloon. Solisluu kiinnittyy rintalastan ylareu-
nan nivelpintaan nivelkapselin seka rintalasta-solisluu-siteen avulla. Nivel on muodol-
taan satulamainen, jossa nivelpinta on pitkittdissuunnassa kovera ja poikittaissuun-
nassa kupera. Nivelpintojen valissa kontaktia on pehmentamassa valilevy, jonka teh-
tavana on myos vahvistaa niveltd. SC-nivel mahdollistaa liiketta kolmella eri akselilla.
Solisluu voi nousta ylospain (elevaatio) tai laskea alaspain (depressio), liikkua an-
teriorisesti (protraktio) tai posteriorisesti (retraktio) seka kiertya pitkittain akselinsa
ympari taaksepdin (rotaatio). (Donatelli 2012, 17; Magee 2008, 234-235: Neumann
2010, 127-129)

4.3 Labrum ja nivelkapseli

Labrum (labrum glenoidale) on tiukka rustorengas lapaluussa olkaluun nivel-
kuopassa. Koska olkaluun paa on lapaluun nivelkuoppaa (cavitas glenoidalis) suu-
rempi, on labrumin tarkoituksena syventaa nivelkuoppaa ja lisdta olkaluun tuke-

vuutta. (Donatelli 2012 13-14)

Labrumin ja olkaluun ymparilla sijaitsee nivelkapseli. Nivelkapseli on pussimainen ni-
velside, joka tukee olkaniveltd entisestadan, estdaen olkaluun liiallista liiketta. Nivelkap-
seli kiinnittyy lapaluun nivelkuopan reunojen ja olkaluun anatomisen kaulan valille.
Sen tehtdvana on tukea niveltd dariasennoissa. Kapseli 10ystyy ja kiristyy oikea-aikai-

sesti ylaraajan liikkeiden aikana siten estdaen olkaluun paan nousemista nivel-
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kuopasta. Nivelkapseli on kooltaan kaksi kertaa olkaluun paan kokoinen, mika mah-
dollistaa olkanivelen suuret liikelaajuudet ja sen, etta olkaluuta voi liikuttaa nivel-

kuopasta erilleen kapselia vaurioittamatta.

Olkaluuta on lisaksi tukemassa kohti nivelkuoppaa kolme nivelkapselin ymparilla ole-
vaa ja nivelsidetta. Nivelsiteet ovat anatomisesti hyvin laheisessa kontaktissa toisiinsa
ja nivelkapseliin. Ndihin nivelsiteisiin lukeutuu kolmiosainen glenohumeraalinivel-
side (ligamenta glenohumeria), korppilisdke-olkaluuside (ligamentum coracohume-
rale) ja poikittainen humeraalinivelside (ligamentum transversum humeri). Olkanive-
len dariliikkeissa nivelsiderakenteet kiristyvat ja muuttuvat olkanivelen toiminnalli-
siksi hallinnan yllapitajiksi silloin, kun muut rakenteet eivat pysty antamaan enaa

taytta tukea nivelelle. (Magee 2008, 231; Neumann 2010, 136)

Superior fransverse Higument

Transverse
huwmeral
ligament

Bursa
widler
Subscapularis

Prolongation of
synovial mems
brane on tendon
af Biceps brachii

Kuvio 3 Nivelkapseli. (Gray 1918)
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Kuvio 4 Olkanivelta tukevia nivelsiteita. (Gray 1918)

4.4  Lihakset

Olkapaan ymparilla on paljon lihaksia, joiden tehtavana on lisata olkanivelen tuke-
vuutta ja lisaksi tuottaa olkanivelen ja hartiarenkaan liike. Olkanivelen liikkeet ovat
melko hienovaraisia ja vaativat koordinaatiota ja tarkkaa yhteistyota lihaksien valilla.
(Sandstrom 2011, 255-259). Olkanivelta liikuttaviin ja samalla tukeviin lihaksiin lukeutu-
vat m. pectoralis major, m. latissimus dorsi, m trapezius, m. teres major, m. triceps
brachii, m. coracobrachialis ja m. deltoideus seka lapaluusta olkaluuhun kiinnittyvat
kiertdjakalvosinlihakset, eli m. supraspinatus, m. infraspinatus, m. subscapularis ja m.
teres minor (Gilroy 2009). Kiertajakalvosimen (rotator cuff, rtc) paatehtavana on tu-
kea niveltd pitden kontakti olkaluun paan ja lapaluussa sijaitsevan nivelkuopan valilla
vakiona kasivarren liikkeen aikana. Lisdksi hauiksen pitkdn pdan janne (m. biceps
brachi caput longum) on aktiivisesti mukana kiertdjakalvosimen toiminnassa. (Kibler

2012; Peltokallio 2003, 721-724)
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Taulukko 1. Kiertdjakalvosimen lihakset ja toiminta. (Magee 2008)

Lihas

Sijainti (Origo-Insertio)

Toiminta ja tehtava

Ylempi lapalihas (m. Sup-

raspinatus)

O: Lapaluun harjun yla-
pinta.

I: Suuri olkakyhmy.

Olkaluun paan tukeminen
nivelkuoppaan ja aktivoi-
minen toimimaan loitonta-

jana.

Alempi lapalihas (m. Inf-

raspinatus)

O: Lapaluun suuri taka-
pinta.

I: Suuri olkakyhmy.

Olkanivelen tukeminen
kohti nivelkuoppaa ja ul-

kokierto.

Pieni lieredlihas (m. Teres

minor)

O: Lapaluun alareuna.

I: Suuri olkakyhmy.

Olkanivelen tukeminen ja

ulkokierto.

Lavanaluslihas (m. Subsca-

pularis)

O: Lapaluun etupinta.

I: Pieni olkakyhmy.

Olkanivelen tukeminen ja

sisakierto.

Kuvio 5 Vasemman kiertdjakalvosimen lihakset takaapdain katsottuna. (Gray 1918)



Kuvio 7 Hartiaseudun lihakset edesta. Pinnallinen kerros. (Gray 1918)
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Hyva lapatuki on oleellinen osa kehonhallintaa seka perusta olkanivelen hyvinvoin-
nille. Lapatukeen vaikuttavat useat hartiaseudun ja lavan alueen lihakset. Lapaluuhun
kiinnittyvat monet lihakset stabiloivat lavan tukevaksi alustaksi ja liikuttavat sita hie-
novaraisesti suhteessa olkaniveleen (Peltokallio 2003, 729). Lapaluuta tukeviin lihak-
siin lukeutuvat m. trapezius, m. serratus anterior, m. pectoralis minor, m. levator sca-
pulae, m. rhomboideus major/minor, m. latissimus dorsi ja m. pectoralis major.

(Sandstréom 2011, 255-258)

Lumbar triangle

Kuvio 8 Hartiaseudun ja selan lihakset. (Gray 1918)
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Seuraavissa taulukoissa on esitettyna olkanivelen seka hartiarenkaan liikkeet, liikelaa-

juudet seka liikkeen suorittavat lihakset.

Taulukko 2. Olkanivelen liikkeet ja liikelaajuudet. (Magee 2008; Gilroy, 2008)

duktio

Liike Akt. liike Pas. like ja Suorittavat lihakset
loppujousto

Fleksio 180° 185°, firm m. Deltoideus, m. Pectoralis
major

Ekstensio 40° 50°, firm m. Latissimus dorsi, m. Tri-
ceps brachi

Adduktio 30° 40°, firm m. Latissimus dorsi, m. Teres
major, m. Teres minor

Abduktio 175° 180°, firm m. Deltoideus, m. Supraspina-
tus

Med.rotaatio | 80° 90°, firm m. Deltoideus, m. Supraspina-
tus, m. Teres major, m. Sub-
scapularis

Lat.rotaatio 90° 95°, firm m. Deltoideus, m. Supraspina-
tus, m. Teres minor, m. Pecto-
ralis major

Horisont. 130° 135°, firm tai | M. Pectoralis major, M. del-

adduktio soft toideus,

Horisont. ab- | 60° 65°, firm M. trapezius, M. Rhomboi-

deus




Taulukko 3. Hartian liikkeistad vastaavat lihakset. (Magee 2008; Gilroy 2008)

20

Liike Lihas
Elevaatio m. Trapezius (yldosa)
m. Levator scapulae
Depressio m. Pectoralis minor
m. Trapezius (alaosa)
Protraktio m. Serratus anterior
m. Pectoralis minor
Retraktio m. Rhomboideus major
m. Rhomboideus minor
m. Trapezius
Ulkorotaatio m. Trapezius
m. Serratus anterior

Sisdrotaatio

3 3 3 3

. Rhomboideus major
. Rhomboideus minor
. Levator scapulae

. Pectoralis minor
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5 Toiminnallinen anatomia ja humeroscapulaarinen rytmi

Olkanivel on yksi ihmiskehon liikkuvimmista nivelistd, silla se mahdollistaa liiketta jo-
kaiseen liikesuuntaan kolmella eri liikeakselilla. Olkanivelen liikkeisiin kuuluvat flek-
sio, ekstensio, abduktio, adduktio, sisdrotaatio ja ulkorotaatio. Olkanivelen liikkeet
sisaltavat hartiaseudun lihasten ja kaikkien nivelten saumatonta yhteistoimintaa
muodostaen olennaisen osan ylaraajan toiminnasta. Hartiarenkaan liikkeissa solisluu
mukailee liiketta ja samalla lapaluu liikkuu rintakehan paalla. Lapaluun liikkeita ovat
protraktio, retraktio, elevaatio, depressio, lateraalirotaatio ja mediaalirotaatio. Li-
saksi lapaluussa tapahtuu tilttaamista eli kallistumista horisontaalisesti. (Sandstrom

2011, 257).

Taulukko 4. Lapaluuta liikuttavat lihakset. (Magee 2008)

Liike Suorittavat lihakset
Elevaatio m. Trapeziuksen yldaosa
m. Levator scapulae
Depressio m. Trapezius alaosa
Retraktio (lapaluun lahennys) m. Rhomboideus major
m. Rhomboideus minor

m. Trapezius keskiosa

Protraktio (lapaluun abduktio) m. Serratus anterior
Rotaatio yl6s m. Trapeziuksen yla- ja keskiosa
Rotaatio alas m. Rhomboideus major

m. Rhomboideus minor

Lapaluun ja olkaluun yhteistoimintaa kutsutaan humeroscapulaariseksi rytmiksi. Hu-

meroscapulaarinen rytmi koostuu niin, etta ylaraajan abduktiossa olkaluun liike ta-
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pahtuu karkeasti 2:1 suhteessa lapaluuhun siten, etta jokaista kahta astetta kasivar-
ren liikkeesta vastaa yksi aste lapaluun rotaatiota. Kasivarren abduktion ja fleksion
aikana olkanivel tekee itsendisesti ensimmaiset noin 60° liikkeestd, samalla m. serra-
tus anteriorin ja m. trapeziuksen alaosan stabiloidessa lapaa lujasti kiinni rintake-
haan. 60 asteen jalkeen lapaluu lahtee mukaan liikkeeseen kiertymalla niin, etta lo-
pulta sen nivelkuoppa osoittaa suoraan ylospdin. Kiertyminen auttaa nivelkuopan ka-
sivarren kannalta edullisempaan asentoon ja siten olkanivelen toiminta helpottuu
(Peltokallio 2003, 725—-726). Kasivarren fleksiossa lapaluussa tapahtuu ylospain kier-
tymista, posteriorista tilttausta ja ulkorotaatiota. Kasivarren liikkeet ovat kauttaal-
taan monimutkaisia erityisesti lapatuen lihasten kannalta, silla osa lapaan kiinnitty-
vista lihaksista venyy ja osa supistuu. Solisluun tulisi samalla nousta yl6spain ja tehda
tilaa liikkkeelle vetaytyen taaksepain. Lopulta kadsivarren 180° abduktiossa liikkeesta
120° muodostuu olkanivelen loitonnuksesta ja loppu 60° lapaluun kiertymisesta.
(Sandstréom 2011, 259; Magee 2008, 251). Humeroscapulaarinen rytmi tekee har-
tiarenkaan liikkeista sujuvia. Nivelten saumaton yhteistoiminta mahdollistaa yladraa-
jan virheettdman asennon, maksimaalisen ulottuvuuden ja tasapainon motorisessa
liilkkeessa. Selkarangan liikkeet tulevat mukaan paan ylapuolella tapahtuvissa kaden

liilkkeissa olkanivelen ja hartiarenkaan liikkeiden rinnalla. (Peltokallio 2003, 725-726)

Taulukossa on kuvattuna esimerkki humeroscapulaarisesta rytmista olkanivelen ab-

duktiossa (Magee 2008, 249)

Taulukko 5. Esimerkki humeroscapulaarisesta rytmista. (Magee 2008)

Vaihe Olkaluu Lapaluu Solisluu

1 30° abduktio Ei liiketta 0°-5° elevaatio
2 40° abduktio 20° rotaatio 15° elevaatio

3 60° abduktio 30° rotaatio 15° elevaatio ja

30-50° post. rot.
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Humeroscapulaarinen rytmi voi hairiintya lavan hallinnan eli lapatuen ollessa heikko,
tai esimerkiksi huonon ryhdin aiheuttaman virheellisen lapaluun ja hartiarenkaan pe-

rusasennon takia. (Sandstrom 2011, 262—-263).

Kuvio 9 Humeroscapulaarinen rytmi. (mukailtu Flynn)

6 Olkapaan instabiliteetti

Olkapaan instabiliteetti eli yliliikkuvuus tarkoittaa olkaluun paan epanormaalia lii-
ketta lapaluun nivelkuoppaan nahden. Olkapdan instabiliteetti on melko yleinen olka-
hartiaseudun vamma koko aikuisvdestolla harrastustaustasta riippumatta. Lintnerin

(2012) mukaan Instabiliteetti johtuu olkapaata tukevien rakenteiden, paaasiallisesti



24

glenohumeraalisten nivelsiteiden, nivelkapselin tai kiertajakalvosimen lihasten [6ys-
tymisesta tai repedamisestd. Olkanivelen rakenteiden pettdessa olkaluun paa paasee
liikkkumaan osittain tai kokonaan pois nivelkuopasta. Myds lihasepatasapaino hartia-
seudulla saattaa johtaa olkanivelen I6ystymiseen. Lihaskireydet olkapaata tukevissa
lihaksissa tai olkanivelen heikko liikkuvuus voivat pahimmassa tapauksessa vetaa ol-
kapaata virheasentoon ja siten aiheuttaa tukevien ligamenttien [6ystymista (Sand-

strom 2011).

Runsaat ja toistuvat liikkeet olkanivelen dariloitonnuksessa ja ulkokierrossa tai yksit-
tdinen traumaattinen tapahtuma voivat |6ystyttaa tai repia olkapaan tukikudoksia. Yli
olan tapahtuvien repivien liikkeiden lisdaksi loukkaantumiseen voi johtaa myds kaatu-
minen ojennetun ylaraajan varaan. Usein instabiilin olkapaan taustalla on olkaluun
subluksaatio tai luksaatio eli olkaluun osittainen tai totaalinen paikaltaan meno. Olka-
luu menee sijoiltaan helpoiten, kun loitonnuksessa ja ulkokierrossa voimaa kohdistuu
anteriorisesti kyynarpaahan, lisaten ulkokiertoa tai posteriorisesti olkapdahan saaden
olkaluun paan lilkkkumaan anteriorisesti kehoon nahden. Noin 95 % olkaluun luksaa-
tioista tapahtuu anteriorisesti, jolloin 16ysyys nivelessa ja sen rakenteissa jaa samaan

suuntaan (Pohjolainen 2015).

Kuvio 10 Olkapaan instabiliteetti kuvattuna. (Mukailtu UL shoulder, 2013)
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7 Keihaanheitto lajina

Keihdanheitto on globaalisti harrastettu yleisurheilulaji. Lajissa heitetadan metallista,
lasikuidusta tai hiilikuidusta tehtya keihdasta mahdollisimman pitkalle. Urheilulajina
keihddnheiton juuret painuvat aina antiikin Kreikkaan, jossa laji oli osana viisiottelua
jo 700 vuotta ennen ajanlaskun alkua. Nykyaikaisissa olympialaisissa keihdanheitto
oli ohjelmassa ensimmaista kertaa vuoden 1908 Lontoon kisoissa (Utriainen 1987,
12-13). Nykyisin keihddnheitto on tukevasti vakiinnuttanut paikkansa yhtena yleisur-
heilun kenttalajeista. 2010-luvulla keihdanheitto on koko ajan enenemissa maarin
globaalia suosiotaan kasvattava laji. Afrikkalaiset, amerikkalaiset ja aasialaiset ovat
pystyneet lydmaan kiilaa eurooppalaisten pitkdaan jatkuneelle hallinnalle lajin hui-
pulla. Suomessa keihadnheitto on aina ollut yksi suosituimmista ja harrastetuimmista
yleisurheilun lajeista. Talla hetkelld Suomessa on noin 65 000 kaiken ikdista yleisur-
heilun harrastajaa, joista noin 32 000 on lisensoituja (Kihu, 2016; Seiro 2016). Yksin-
omaan keihdaanheiton harrastajien tilastointi on vaikeaa, erityisesti junioriurheilijoi-
den osalta. Miesheittdjida on Suomessa talla hetkelld karkeasti arvioiden noin 300 (Ti-

lastopaja 2017).

Keihdanheitto on rajahtavaa voimaa ja nopeutta vaativa taitolaji. Miesten heittama
kilpailukeihas painaa 800 grammaa ja naisten 600 grammaa. Naiden keihadiden lisdksi
on olemassa kevyempid, nuorten kilpailuissa kaytettavia 400 ja 700 gramman kei-
haita 400 gramman keihadsta kaytetaan alle 13-vuotiaiden poikien ja alle 15-vuotiai-
den tyttojen kilpailuissa. 700 gramman keihasta kayttavat alle 17-vuotiaat nuoret
miesheittadjat. Heittosuorituksen aikana keho joutuu kohtaamaan valtavan maaran
kuormittavia voimia. Se asettaa urheilija fysiikan kovalle koetukselle ja vaatii koko-
naisvaltaista hyvaa fyysista kuntoa ja liikkuvuutta. Erityisen koville lajissa joutuvat ol-
kapaa, kyynarpaa, selka ja jalat. Laji on myo6s hyvin vamma-altis rajahtavan luon-

teensa vuoksi. Vammoista valtaosa kohdistuu heittavaan olkapaahan.
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7.1 Heittoliike

Yli olan tapahtuva heittoliike on yksi haastavimmista kaden liikkeista urheillessa.
Heittoliikkeessa voima siirtyy heitettdvaan esineeseen vartalosta kdden kautta. Heit-
toliikkeen aikana olkapaahan kohdistuu suuria, rakenteita ja kudoksia rasittavia voi-
mia (Peltokallio 2003). Huppukeihaanheittajat sinkoavat keihdan taivaalle nopeim-
millaan jopa 30 m/s lahtévauhdilla (Valleala 2015). Heitettdvan esineen nopeus koos-
tuu useista biomekaanista tekijoista, mutta tarkeimpana niistd on vetovaiheen aikana
tuotettu voimaimpulssi, joka valittyy maasta lahtien heittdjan kaden kautta keihaa-
seen. Heiton voimakkuus perustuu paaosin olkavarren ulko- ja sisdkiertoon seka ab-
duktioon ja adduktioon. Jotta esineelle voidaan luoda mahdollisimman suuri nopeus,
tarvitaan myos hyvat voimantuotto-ominaisuudet ylaraajassa, hartiassa ja keskivarta-
lossa. Kasivarren kiihtyvan vauhdin saavuttamiseksi tulee yla- ja alaraajojen toimia
yvhdessa saumattomasti. Hyvan tukijalan kayton ohella heiton ajoituksella ja urheili-
jan lantion ja keskivartalon oikea-aikaisella kiertymisella on suuri vaikutus heiton no-
peuteen (Valleala 2015). Tutkimusten mukaan vain puolet heitettdavaan esineeseen
siirtyvasta kineettisestd energiasta tulee kaden ja olkapaan liikkeista. Loput energi-
asta tulee alaraajoista ja vartalon rotaatioliikkeesta (Braun 2009). Koko liikesarjan on-

nistuminen perustuu hyvaan kehonhallintaan ja koordinaation.

Heittorasituksessa kehittyy helposti hartiaseudun ja olkavarren lihasten epatasapai-
noa ulko- ja sisakiertdjien kesken. Esimerkiksi heittokdden ulkorotaatio on heittola-
jien urheilijoilla lisadantynyt merkittavasti vapaaseen kateen verrattuna. Lisaksi jat-

kuva rasitus venyttaa nivelkapselia ja olkapdan ligamentteja. (Peltokallio 2003, 735).

Heittoliike jaetaan yleensa kolmeen eri vaiheeseen jotka ovat kdyntiinpanovaihe,
kiihdytysvaihe ja heiton pddtdsvaihe (Peltokallio 2003, 734). Heittoliikkeen eri vai-
heissa toimivien lihasten tunteminen on auttanut kehittdmaan vammoja ennaltaeh-

kaisya harjoittelua ja kuntoutusta (Braun 2009).
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Kayntiinpanovaihe alkaa heittdjan tukijalan kontaktista heittoalustaan ja paattyy ol-
kaluun maksimaaliseen ulkokiertoon. Kayntiinpanovaiheen alussa m. deltoideus on
aktiivisimmillaan kun olkaluu tuodaan 90 asteen abduktioon ja horisontaaliseen eks-
tensioon pienessa ulkokierrossa. Taman jalkeen m. deltoideuksen aktiviteetti suori-
tuksessa viahenee ja prioriteetti siirtyy kiertdjakalvosimen lihaksille. Kiertajakalvosi-
men ulkokiertdjat m. infraspinatus ja m. teres minor seka loitontaja m. supraspina-
tus, toimivat aktiivisina koko ulkokierron ajan. Ulkokiertdjien voima on tdssa vai-
heessa liikesarjaa erittdin tarkeas, silla ne seka stabiloivat olkaluun paata nivelkuop-

paan etta kontrolloivat suurta ulkorotaatiota. (Peltokallio 2003, 734)

Olkanivelen sisakiertajien m. subscapularis ja m. teres major on oltava erittdin vah-
vassa kunnossa erityisesti eksentrisen voimantuoton suhteen. Sisaanpain kiertavat
olkapaan lihakset pyrkivat tekemaan jarruttavaa lihasty6ta taman vaiheen aikana,
silla liikkeen lopussa tapahtuva maksimaalinen ulkokierto venyttdaa etummaista nivel-
kapselia ja altistaa sitda vammoille. Lisdksi sisdkiertdjalihakset stabiloivat olkaluun
paata ja suojaavat sen etuosaa rasitukselta. Voimakas liike taaksepdin kayntiinpano-
vaiheessa rasittaa paljon heittokatta. Kudokset venyvat, rasittuvat ja voivat revets,
kun heittokatta viedaan loitonnukseen, ekstensioon ja ulkorotaatioon. Tama aiheut-
taa etusuuntaista yliliikkuvuutta olkanivelessa. Suurin rasitus kdyntiinpanovaiheessa
kohdistuu anterioriseen nivelkapseliin, glenoid labrumin alimpaan osaan ja olkavar-

ren sisakiertdjiin. (Peltokallio 2003, 735; Donatelli 2012, 14)
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Kuvio 11 Heittoliikkeen kdyntiinpanovaihe.

Kiihdytysvaihe voidaan jakaa aikaiseen ja myohdiseen vaiheeseen. Aikainen kiihdy-
tysvaihe alkaa olkanivelen maksimaalisesta ulkokierrosta lahtevalla sisdkierrolla, ja
loppuu heitettavan esineen irtoamiseen kadestd. Myodhainen kiihdytysvaihe on ly-
hempi tapahtuma, joka alkaa esineen irtoamisesta ja paattyy olkaluun rotaation havi-

tessa. (Peltokallio 2003, 737)

Kiihdytysvaiheessa vartalo ja olkapda viedaan aluksi nopeasti eteenpain. Samalla
heittokdsi jaa vielad paikoilleen taakse. Nain syntyy venytysta vartalon ja kasivarren li-
haksiin ja samalla elastinen energia kudoksissa kasvaa (Sandstrém 2011, 270-271).
Maksimaalisesta ulkokierrosta siirtyminen sisakiertoon on yksi nopeimmista tunne-

tuista ihmisen liikkeista, ja siitad aiheutuva rasitus olkaniveleen on erittdin suuri. Tassa
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liilkkeessa m. pectoralis- ja m. subscapularis-lihakset supistuvat kiihdyttaakseen olka-
luuta horisontaalisesti eteenpdin. Samaan aikaan aktivoituvat myds m. latissimus

dorsi ja m. teres major saadakseen aikaan nopean sisakierron olkapaahan (Peltokallio
2003, 737). Kiertajakalvosin seka lapatuen lihakset ovat myos aktiivisia, silld olkaluun

paan ja lavan hallinta ovat erittain tarkeita kiihdytysvaiheen aikana.

Mydbhaisessa kiihdytysvaiheessa eli esineen irrotuksen jalkeen keholta tarvitaan jar-
ruttavia voimia, jotta olkaluun sisakierto saadaan hidastumaan. Maksimaaliset puris-
tusvoimat jarrutuksen aikaansaamiseksi hartiarenkaan alueella voivat kasvaa jopa ke-
hon painon suuruisiksi (Peltokallio 2003, 737). Olkapaan takaosan lihaksilla, erityi-
sesti m. infraspinatuksella, m. teres minorilla, m. triceps brachilla, m. latissimus dor-
silla ja m. deltoideuksen takaosalla, on todettu olevan tarkea rooli olkapaan vaurioi-
den estamisessa. Nama kaikki lihakset ovat yhdessa tarpeeksi vahvoja pysayttamaan
olkavarren kovimmankin liikkeen eteenpain (Sandstrom 2011). Naista lihaksista teres
minorin on osoitettu olevan kaikkein aktiivisin olkapaan takaosan tukija. Lisaksi lapa-
tuen lihakset sekda m. deltoideuksen takaosa jarruttavat olkavarressa tapahtuvaa loi-
tonnusta. Trapeziuksen alaosa, rhomboideukset seka serratus anterior stabiloivat la-
paa. Lisaksi hauislihas on aktiivinen koko kiihdytysvaiheen ajan. Sen paatehtavana on

tukea ja estaa kyynarpaan yliojennusta. (Peltokallio 2003, 737)
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Kuvio 12 Heittoliikkeen kiihdytysvaihe.

Heiton paatodsvaihe alkaa esineen irrottua kddesta ja paattyy kun kehon ja kaden
liilke on viety loppuun, samalla tasapainoinen saattoasento saavuttaen. Paatosvaihe
on hyvin vamma-altis juuri ylaraajan voimakkaan eteenpain suuntautuvan liikkeen
vuoksi. Heiton paatdsvaiheessa ylaraajan posteriorisen osan lihakset tekevat kovaa
jarruttavaa lihastyo6ta. Lihaksista m. triceps brachii, m.rhomboideus major sekda m.
deltoideuksen takaosa ovat tdssa vaiheessa aktiivisimmillaan. My0s seldn ja jalkojen
suuret lihakset auttavat vahentamaan ylaraajaan kohdistuvaa rasitusta jarruttamalla

heittokdden liikettd. (Peltokallio 2003, 737)
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Kuvio 13 Heittoliikkeen paatodsvaihe.

7.2 Olkapaan instabiliteetin riskitekijat keihaanheitossa

Olkapaan instabiliteetti eli yliliikkuvuus tarkoittaa olkaluun paan epanormaalia lii-
ketta lapaluun nivelkuoppaan nahden. Olkapaan instabiliteetilla tiedetdan olevan
my0s suuri rooli heittolajien urheilijoiden olkapaakivuissa (Peltokallio 2003). Olka-
nivelen rakenteiden pettaessa olkaluun paa paasee lilkkkumaan osittain tai kokonaan
pois nivelkuopasta. Myos lihasepatasapaino hartiaseudulla saattaa johtaa olkanivelen
loystymiseen. Lihaskireydet olkapaata tukevissa lihaksissa tai olkanivelen heikko liik-
kuvuus voivat pahimmassa tapauksessa vetaa olkapaata virheasentoon ja siten ai-

heuttaa tukevien ligamenttien 16ystymista (Sandstrom 2011).
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Heittolajien urheilijoilla instabiliteetti kehittyy pikkuhiljaa jatkuvasti toistuvien heitto-
liilkkeiden seurauksena, jolloin nivelsiteet venyvat olkapdassa ja tekevat siita 10ysem-
man. Esimerkiksi keihdaanheittajat heittavat keihdaan kanssa kaikkiaan noin 4000 heit-
toa vuoden aikana. Kaikkiaan heittoja kertyy noin 10 000, kun mukaan lasketaan hei-
tot harjoituksissa usein kaytettavilla palloilla ja heittokuulilla (Karvinen 2017). Kuten
aiemmin ty0ssa on todettu, olkapaan tulee kiertya pitkalle ulkokiertoon, jotta hei-
tosta saa mahdollisimman kovatehoisen. Talla tavoin heittdja saa aikaan tarpeeksi
suuren vaannon kovan lahténopeuden tuottamiseen. Tutkimusten mukaan heittola-
jien urheilijoilla olkanivelen ulkokierto on huomattavasti lisddntynyt (Peltokallio
2003, 734). Instabiliteetti syntyy useimmiten anteriorisesti, liiallisen liukumisen seu-
rauksena olkapaan tullessa tahan suuntaan l0ysaksi. Jos kiertajakalvosimen lihakset
eivat onnistu hallitsemaan maksimaalista ulkokiertoa, olkaluun paa paasee liuku-
maan eteenpadin nivelkuopasta heittoliikkeen aikana aiheuttaen urheilijalle samalla
kovaa kipua olkapdan etu — ja ylaosiin. Olkanivelta tukevat nivelsiteet ovat heittosuo-
rituksissa myos kovan rasituksen kohteena. Lisdksi heittoliikkeessa rasittuvat ulko-
kiertajien lisdksi myos muut kiertdjakalvosimen lihakset ja nivelkapseli seka toissijai-

sesti myos neuraalikudokset ja — rakenteet. (Donatelli 2012, 14 & 207; Lintner 2012)

Olkapaan instabiliteetti oireilee paaasiassa heittosuorituksen aikana. Olkapaa saattaa
muljuta, naksua ja tuntua voimattomalta ja ikdan kuin I6ysalta. Traumaattisen tapah-
tuman aiheuttama instabiliteetti voi oireilla kipuna olkapaassa urheilun aikana tai sen
jalkeen levossa, etenkin Oisin tai seuraavana aamuna. Arkuutta tai kipua voi olla nive-
len molemmin puolin (Physio Advisor, 2015). Instabiliteettia hoidetaan levolla ja har-
tiaseudun lihaksistoa vahvistamalla. Ajoittain vaikeimmissa tapauksissa joudutaan
turvautumaan leikkaushoitoon, jossa olkanivelen kapselia ja muita rakenteita pyri-
taan kiristamaan tahystamalld. Hoitamattomana instabiliteetti voi johtaa olkapaan
uusiin loukkaantumisiin ja esimerkiksi impingement-oireisiin. Urheilijoilla instabili-
teetti onkin useimmissa tapauksissa syyna impingement-syndroomaan (Peltokallio

2003, 717-744).
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7.2.1 Liikeanalyysi ja riskitekijat

Voimakas heittoliike olkapaan yli laittaa ihmiskehon lihaksiston aina koville ja on eri-
tyisen kuormittava olkanivelen rakenteille. Kovatehoinen heittoliike vaatii daretto-
man nopeaa ja kudosten kestavyytta koettelevaa liiketta olkapaassa. Kaikissa kovate-
hoisissa heittoliikkeissa on suuri loukkaantumisen riski, koska niissa liikkuu valtavan
suuria liike-energioita (Sandstrom 2011, 274). Huppukeihdanheittajat sinkoavat kei-
haan taivaalle nopeimmillaan jopa 30 metrin sekuntivauhdilla (Valleala 2015). Kuor-
mituksen toistuessa kerta toisena jalkeen ihmiskehon sietokyvyn rajat tulevat vas-
taan. Toistuvien heittojen seurauksena olkapaahan aiheutuu venytysta, rasitusta ja
jopa repeamia. Alttiina vammojen synnylle kovassa rasituksessa ovat heittavan yla-
raajan olkanivelen nivelsiteet, nivelkapseli seka kiertajakalvosin (Pehkonen 2004,

447-448).

Heittoliikkeen voimakkaassa kdyntiinpanovaiheessa olkanivel kiertyy voimakkaasti ul-
kokiertoon taakse viennin jalkeen, kun hartia liikkuu eteenpain kdden jadadessa viela
taakse odottamaan vuoroaan. Tassa kohdin heittoa olkanivelen etummaisen nivel-
kapselin sdikeet stabiloivat olkaluun paata ja suojelevat sen etuosaa rasitukselta. Sa-
malla nivelkapselin etuosat kohtaavat kovaa venytysta ja altistuvat repedamiselle.
Kiertajakalvosimen sisdan kiertavien lihasten, m. subscapulariksen ja m.teres minorin
eksentrisen voimantuoton on oltava kunnossa, jotta ne pystyvat ottamaan tehta-
vansa hoitaakseen oikea-aikaisesti. Heikon lihasvoiman tai virheellisen heittoteknii-
kan seurauksena olkapaan kudokset venyvat, rasittuvat ja voivat reveta kun heitto-
katta vieddan toistuvasti pitkalle ekstensioon ja ddrimmaiseen ulkokiertoon. Tama ai-
heuttaa olkanivelessa anteriorista instabiliteettia eli [6ysyytta kapselin etuosassa.

(Sandstrom 2011).
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Kiertajakalvosimen lihaksiin kohdistuu kovin rasitus yliolan tapahtuvan heittoliikkeen
loppuvaiheessa. Talldin itse liikkeen aikaan saamat lihakset jarruttavat liikkeen ai-
kaansaamaa voimaa. Heittoliikkeen lopussa urheilija ikdan kuin heittdaa oman katensa
irti. Tutkimusten mukaan olkaluun paa saattaa venyttya 2,5 cm irti lapaluun nivel-
kuopasta voimakkaan heittoliikkeen aikana. Lisdksi heiton lopun saattovaiheessa on
suuri, jopa 90 asteen sisakierto. Nama aarimmaisyydet vaativat elastisuutta ja hyvaa
liilkkuvuutta olkanivelen takaosan ulkokiertdjalihaksilta ja nivelkapselin takaosilta py-
syakseen ehjina ja sdilyttden olkapdan stabiliteetin (Sandstrom 2011, 272). Mikali
heittaja varoo suorituksessa ja alkaa jarruttamaan kaden liiketta liian aikaisin, piiska-
mainen liike hidastuu ja heitto jaa vajaaksi. Lisaksi olkaluun hetkellisen luksoitumisen
eli sijoiltaanmenon aikana kiertdjakalvosimen takimmaiset osat saattavat jaada puris-
tuksiin olkaluun paan ja lapaluun nivelkuopan valiin. Tama saattaa taas johtaa toisen-

laisiin olkapaan seudun vammoihin. (Peltokallio 2003, 733—-734; Sandstrom 2011)

Myds heittoliikkeessa tapahtuvat tekniikkavirheet vaikuttavat suuresti olkapadavam-
mojen syntyyn. Jo pienetkin virheasennot saattavat aiheuttaa olkapaahan vaurioita.
Esimerkiksi kdayntiinpanovaiheessa tukijalan vaara asento tai lantion liian aikainen
kiertyminen voivat aiheuttaa heittoliikkeen aikana ylikuormitustilan olkapaahan. Ol-
kanivelen laaja liikkuvuus mahdollistaa hartiarenkaan asettumisen useaan eri asen-
toon, jolloin asentovirheen tekeminen heittosuorituksessa “helpottuu”. Mikali heit-
totekniikka ei ole taysin kunnossa ohjautuu energia rakenteisiin, jotka eivat ole tottu-
neet kestamaan niin suuria voimia. Tama lisaa rakenteiden rasitusta ja samalla louk-

kaantumisen riskia. (Lintner 2012; Peltokallio 2003, 733-739)

7.2.2 Sisdiset riskitekijat

Heittolajeissa urheilijan keho kuormittuu melko toispuolisesti urheilusuorituksen ai-

kana. Heitto suoritetaan lahes poikkeuksetta dominantilla kddelld, toisen puolen ja-
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lan toimiessa tukialustana. Useissa heittolajeissa urheilijoilla esiintyy heittokaden ol-
kanivelen rajoittunutta liikkuvuutta sisakierron suuntaan seka lihaksiston epatasapai-
noa toimivien ja tasapainottavien rakenteiden valilla. Useimmiten heittajilla heitta-
van ylaraajan olkanivelen etukapseli alkaa venya ja takaosassa esiintyy kireytta (Pel-
tokallio, 2003, 735). Kapselin takaosan kireys aiheuttaa olkaluun paan kallistumisen
taaksepain, ja tama lisda olkapaan liikelaajuutta ulkokierron osalta samalla sisakier-
toa rajoittaen. Olkanivelen rotaatioiden summa sailyy jotakuinkin samana, noin 180°,
mutta se painottuu selkeammin ulkokiertoon, kuten kuvio 13 osoittaa (Reinold

2010).

Kuvio 14 Olkanivelen kiertoliike. (Reinold 2010)

Heittoliikkeen vetovaiheen aikana olkavarsi kiertyy epaluonnollisen suureen ulkokier-
toon. On tutkittu, etta taysitehoisen heittoliikkeen aikana olkapaa saattaa kiertya ve-
tovaiheessa jopa 180° ulkokiertoon. Tama vaatii valtavaa kudosten joustavuutta seka
nivelen kapselirakenteilta etta kiertdjakalvosimen lihaksilta. Epanormaalit nivelen
liikkeet ja liikelaajuudet vaikeuttavat lihasten lapaluun kontrolloimista ja kiertajakal-
vosimen toimintaa, joka taas useasti toistuvana altistaa heittdjan olkapaan uusille

vammoille (Reinold 2010). Tutkimuksissa on myods kaynyt selvaksi, ettad urheilijan do-
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minantin puolen olkanivelen lahentajat ovat huomattavasti vahvempia kuin loitonta-
jat, joka kasvattaa anteriorisen instabiliteetin riskia ylaraajan vauhdikkaan liikkeen ai-

kana. (Peltokallio 2003, 726)

Lihasepatasapaino on toinen suuri riskitekija olkapaan instabiliteetille. Lihastasapai-
nolla tarkoitetaan lihasten toiminnan optimaalista synkronoitumista ja toistensa tu-
kemista liikesuorituksen aikana. Yksien lihasten tarkoitus on stabilisoida nivelia ja
toisten mobilisoida, eli liikuttaa nivelia. Hyvassa lihastasapainossa luut, nivelet ja li-
hakset kuormittuvat halutulla tavalla, kun kehon osat ovat oikeassa linjassa. Oikea
linjaus on mahdollista vain silloin kun kuormitus jakautuu tasaisesti lihasten ja nivel-
ten valilla. Lisaksi lihasten elastisuus, nivelten optimaalinen toiminta sekda hermoston
mukautuminen ovat keskeisessa osassa lihastasapainosta puhuttaessa. (Sandstrom
2011, 341.) Hairiot lihastasapainossa aiheuttavat erilaisia ongelmia. Liian kireat lihak-
set johtavat kehon virheasentoihin ja rajoittuneeseen liikkuvuuteen niiden liikutta-
missa nivelissa. Lihasepdtasapaino johtuu useimmiten lihasten huonosta kunnosta tai

urheilijoilla padasiassa vaaranlaisesta lihaskuntoharjoittelusta.

8 Ennaltaehkaiseva harjoittelu

Keihdanheitto on raaka laji urheilijan keholle. Taysitehoisessa keihddnheittosuorituk-
sessa kehittyy epatavallisen suuria maaria liike-energiaa, joita kehon tulee kohdata.
Keihdanheittajat heittavat keihdan kanssa noin 4000 heittoa vuodessa, joista noin
300 on taysitehoisia. Kaikkiaan heittoja kertyy vuoden aikana noin 10 000, kun mu-
kaan lasketaan keihaan lisaksi myos harjoituksissa usein kaytettavat heitot heittokuu-
lilla ja palloilla (Karvinen 2017). Keho ja erityisesti heittdvan kdden olka-hartiaseutu

on kovassa rasituksessa paivittdin. Poikkeuksetta lahes jokainen huipputason heittadja
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on kohdannut urheilu-urallaan loukkaantumisia, joista valtaosa kohdistuu heittoka-
den olkapadahan. Siksi ennaltaehkdiseva harjoittelu on darettéman tarkeaa kaikissa
olan yli heittolajeissa (Sandstrém 2011). Loukkaantumisilta valttyminen on kaikkien
urheilua harrastavien keskuudessa prioriteetti, mutta erityisesti se on sita urheilun
ammattilaisille, joille terve keho tarkoittaa mahdollisuutta harjoittaa ammattiaan ja
sita kautta taloudellista toimeentuloa. Kaikkia vammoja ei koskaan pystyta ehkaise-
maan, joita esimerkiksi vamma-alttiissa keihddnheitossa vdistamatta tulee, mutta
useimpia urheiluvammoja pystytaan kuitenkin ratkaisevasti vahentamaan oikeanlai-
sella harjoittelulla. (Lintner 2012). Urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn kuuluu olen-
naisesti huolellinen [ammittely ennen itse suoritusta, jadhdyttely suorituksen jalkeen,
paivittdinen verryttely ja sdanndllinen venyttely liikkkuvuuden yllapitamiseksi seka li-
haskuntoharjoittelu lihastasapainon ja voimatasojen huolehtimiseksi. Lisaksi oikea
suoritustekniikka pitda huolen siitd, ettd oikeat lihakset tekevat tyota mahdollisim-

man taloudellisesti ja oikea-aikaisesti. (Peltokallio 2003, 31-37).

Viimeisen parin vuosikymmenen aikana suoritetut laadukkaat tutkimukset heittoliik-
keen biomekaniikan osalta ovat vieneet heittotekniikan kehittymista seka lajiharjoit-
telua ja kuntoutusta koko ajan askel askeleelta eteenpédin. Vammoja ehkaisevassa

harjoittelussa urheilusuorituksen ja sen biomekaniikan ymmartaminen on avainase-
massa. Ennaltaehkaiseva harjoittelu vaatii tavoitteiden asettamista ja niiden noudat-
tamista. Jotta urheilija voi valttya loukkaantumisilta, on tarkeaa, etta harjoitteet tar-
joavat urheilijan keholle monipuolisesti erilaisia arsykkeita joihin sen tulee tottua. Li-
saksi on urheilijan etu, etta harjoitteet on suunniteltu harjoiteltavan lajin vaativien

ominaisuuksien mukaan. (Sandstrom ym. 2011, 274)
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9 Harjoittelun rakentumien

Jotta urheilija voi pysya terveend, on ihmiskeho otettava harjoittelussa huomioon
anatomisena ja fysiologisena kokonaisuutena. Lihasjoustavuus, lihastasapaino, nivel-
liikkuvuus, koordinaatio ja liikkeiden ajoitus ovat kaikki otettava huomioon kun halu-
taan minimoida loukkaantumiset. Lisdksi on ymmarrettava heittosuorituksen aikaista
biomekaniikkaa ja perustettava harjoittelu lajin vaatimuksien mukaiseksi. Tarvitaan
huoltavaa harjoittelua ja lisaksi harjoittelun on oltava tarpeeksi kovaa, jotta voimata-

sot saadaan riittavan hyviksi huipputuloksia ajatellen (Sandstrom 2011, 271-274).

Olkapadan ennaltaehkaisevassa harjoittelussa on mahdollista soveltaa Comerfordin

terapeuttisen harjoittelun tavoitekaaviota (Comerford 2012, 65).

1. Sailyta

liikkuvuus

8. Kognitio ja
soveltaminen

7. Taito ja
koordinaatio

3. Kontrolloi
translaatio

7" 4. Hallitse
liike ja suunta

# 6. Nopeuden ja
tehon lisd@minen

5. Voiman
lisddminen

Kuvio 15 Terapeuttisen harjoittelun kaavio. (Mukailtu Comerford ym. 2012)
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Kaavio antaa suuntaa harjoittelun progressiiviseen etenemiseen. Kaavio on paaasi-
assa tarkoitettu kuntoutumissuunnitelmaksi, mutta sen soveltaminen ennaltaehkai-
sevaan harjoitteluun on my6s mahdollista. Ennaltaehkaisevdssa harjoittelussa ja kun-
toutuksessa tavoitteet ja keinot ovat usein samat. Erot tulevat esille vasta harjoitte-
lun intensiteetissa ja etenemisen vauhdikkuudessa. Kaaviossa harjoittelu on ajoiteltu
kahdeksaan eri kohtaan, joiden tavoitteet ovat yhteydessa toisiinsa. Harjoittelussa
edetdan tavoitteellisesti kohdasta kohtaan. Harjoitteita on mahdollista tehda myos
samanaikaisesti, kun huomioidaan, etta edeltdavan osa-alueen harjoittelu on edennyt
riittdvan korkealle tasolle vammojen valttamiseksi. Comerfordin terapeuttisen har-
joittelun kaavakkeessa huomioitavaa on liikkeen - ja kehon hallinnan korostettu
osuus ennen itse harjoittelun aloittamista. Liikkeen ja kehonhallinnan harjoittelu ete-
nee progressiivisesti helpoista ja kevyista harjoitteista kohti vaikeampia ja haasta-
vampia suoritteita. Tama tulee huomioida myos keihaanheittdjien vammoja ennalta-
ehkaisevissa harjoitteissa erityisesti olkapaan hallinnan osalta. Urheilijan tulee pystya
kontrolloimaan olkapdansa asentoa kohti nivelkuoppaa kaikessa tekemisessa, niin
oheisharjoittelun yhteydessa kuin itse heittosuorituksenkin aikana (Comerford 2012,

65-67).

Harjoittelun ohjelmointi ja seuranta on tarkeaa urheilijan harjoittelussa. Harjoittelun
ohjelmoiminen ja rytmitys luo edellytykset urheilijan pitkdjanteiselle ja nousujohtei-
selle kehittymiselle. Huolellisesti tehty monipuolinen harjoitussuunnitelma takaa ur-
heilijan eri ominaisuuksien tasapainoisen kehittdmisen. Harjoitussuunnitelma ja sel-
ket tavoitteet tuovat urheilijalle itseluottamusta ja luovat motivaatiota harjoitella
kovaa tavoitteiden saavuttamiseksi. Jotta harjoittelusta saada suurin mahdollinen
hyoty tulee urheilijan ja valmentajan tehda tiivista yhteistyota ja huolehtia harjoitte-
lun seurannasta. Valmentajan on hyva olla sdannollisesti mukana harjoituksessa val-
vomassa ettd harjoittelu on tarkoituksenmukaista ja kehittavaa. Harjoituksissa on esi-

merkiksi valvottava suoritusten teknista toteutusta, tehoja, palautumisaikoja seka
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muita tarkeaksi katsottuja tekijéita. Valmentajalla on myds tarkea rooli hyvan harjoit-
teluilmapiirin ja -motivaation luomisessa ja yllapitamisessa seka urheilijan eteenpain

puskemisessa. (Utriainen 1987, 258)

10 Liikkuvuusharjoittelu

Huippu-urheilijan ominaisuuksiin kuuluu olennaisesti hyva liikkuvuus. Liikkuvuudella
tarkoitetaan kehon nivelten ja niiden valisten kudosten liikelaajuutta (Ylinen 2006, 4).
Riittava liikkkuvuus mahdollistaa laajat liikeradat ilman kovaa lihastyota, silla kudosten
aiheuttama vastus on vahaista. Urheilullinen, janteikas ja elastinen keho pystyy myds
suorittamaan lajinomaisia liikkeitda nopeammin, voimakkaammin ja teknisemmin.
Liikkuvuus on merkittavassa osassa urheilijan tuki- ja liikkuntaelimiston optimaalista
toimintaa. Useat ja monipuoliset urheilusuoritukset vaativat onnistuakseen hyvan ni-
velliikkuvuuden. Rajoittunut nivelliikkuvuus voi aiheuttaa muutoksia liikesuorituksissa
ja siten hairita tekniikkaa urheilusuorituksessa. Vaara tekniikka puolestaan kuormit-

taa nivelen passiivisia tukirakenteita ja lihaksistoa. (Ylinen 2010, 4-7)

Liikkuvuusharjoitteet kuuluvat tarkedana osana urheilijan viikoittaiseen harjoitteluryt-
miin. Liikkuvuusharjoittelun tavoitteena on lisata seka passiivista etta aktiivista nivel-
liilkkuvuutta. Kyseisia ominaisuuksia lisddvia harjoitteita on hyva sisallyttaa lahes jo-
kaiseen harjoituskertaan (Koskela 2015). Huolellisen alkuldmmittelyn ja loppuveryt-
telyn tulisi sisdltaa avaavia liikkuvuusharjoitteita ja lisdksi urheilijain viikko-ohjelman
tulisi sisaltaa erillisia liikkuvuus- ja kehonhuoltoharjoituksia. Lihas vaatii suuren maa-
ran saannollisia toistoja, jotta se pystyy sopeutumaan lisdantyneisiin liikkkuvuusvaati-
muksiin. Liikkuvuusharjoittelun sisdlté6 muotoutuu urheilijan yksiléllisten ominaisuuk-

sien ja urheiltavan lajin vaatimusten mukaan. Liikkuvuutta lisddvia harjoitteita on mo-
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nenlaisia. Perinteisesti ajatellaan, etta erilaiset venyttelyn tyylit ovat ainut keino li-
sata kehon liikkuvuutta, mutta parhaimmillaan myds huolellisesti kehon kontrollin
sailyttamisen kautta suoritetut lajisuoritukset, tai muut vastaavat toiminnalliset liik-
kuvuusharjoitteet ovat erinomaisia keinoja liikkuvuuden lisédmiseen. (Soanjarvi
2016). Viime vuosina dynaamista ja toiminnallista liikkuvuutta vaativat jooga ja pila-
tes ovat nostaneet suosiotaan osana yleisurheilijoiden harjoittelua. Myds neuraaliku-

doksen mobilisoinnilla on liikkuvuutta edistavia vaikutuksia. (Hakkarainen 2009)

10.1 Liikkuvuus ja instabiliteetti

Instabiliteetista puhuttaessa liikkuvuusharjoittelun tarpeellisuus saatetaan kyseen-
alaistaa helposti. Huippusuorituksiin yltaakseen keihdaanheittaja tarvitsee koko tavalla
terveen ja toimintakykyisen heittokdaden. Terveen olkapaan tunnuspiirteisiin kuuluu
olennaisesti normaali ja sujuva liikelaajuus jokaiseen liikesuuntaan. Ennaltaehkaise-
van liikkuvuusharjoittelun tavoitteena on vahentaa kiristavien lihasten tai rajoittunei-
den liikelaajuuksien vaikutusta olkanivelen liikkeisiin. Esimerkiksi rintalihaksen kireys
saattaa vetda olkaluuta vaaraan asentoon, ja siten altistaa sita tukevia rakenteita
vammoille heittosuorituksia tehdessa. Heittoliikkeen seurauksena lisaantyva olka-
paan nivelkapselin takaosan kireys rajoittaa olkanivelen nivelliikkuvuutta laajasti. Ni-
velkapselin takaosan ollessa kired, olkaluun pda hakee tarvitsemaansa tilaa liikkeelle
muualta ja saattaa siten [0ystya anteriorisesti. Liikkuvuusharjoittelun ensisijaisena ta-
voitteena instabiliteetin hallinnassa on olkanivelen sisa- ja ulkokierron maaran lisaa-
minen. Olkanivelen sisdkierron rajoittuminen on tutkitusti yksi olkapadvamman mer-
kittava riskitekija (Peltokallio 2003). My0s olkapaata ympardivien lihasryhmien jous-
tavuus on olennaista olkanivelen toiminnan kannalta. Keihdanheitto lajina vaatii koko
keholta hyvaa liikkuvuutta. Koko ylavartalon ja hartiarenkaan laaja liikelaajuus mah-
dollistaa heittavalle kddelle suuremman ja vaivattomamman liikelaajuuden (Co-

merford 2012).
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10.2 Staattinen venyttely ja dynaaminen liikkuvuusharjoittelu

Perinteinen staattinen venyttely on varmasti yksi kdytetyimmista liikkuvuusharjoitte-
lun muodoista. Venyttelylla pyritdan rentouttamaan lihaksia, parantamaan niiden ve-
renkiertoa ja venytyksen sietokykya seka yllapitamaan sidekudosten elastisuutta.
Tama ennaltaehkaisee lihaskipuja ja rasitusvammoja (Ylinen 2006, 5-7). Staattinen
venyttely on perinteinen tapa lisata liikkkuvuutta. Saanndllisesti harjoittelemalla staat-
tisella venyttelylla saadaan lisaa liikelaajuutta, lihas rentoutuu ja venytyksen sieto li-
haksessa paranee. Staattinen venyttely on kuitenkin lihaksen kannalta passiivista toi-

mintaa ja aktiivinen liikkuvuus lisddntyy vain vahan.

Hyva liikkuvuus ehkdisee vaaria liikemalleja ja on edellytys tehokkaalle heittosuori-
tukselle. Laajoilla liikeradoilla saanndllisesti suoritetut lilkkkuvuusharjoitteet lisaavat
liilkkuvuutta. Esimerkiksi lihaskuntoharjoitteina kaytettavien harjoitteiden tekeminen
laajoilla liikeradoilla ja kevyilld kuormilla on erinomaista liikkuvuusharjoittelua. Liikku-
vuusharjoittelu kannatta aina mahdollisuuksien mukaan yhdistaa lajinomaisiin suori-
tuksiin (Sandstrom 2011). Dynaaminen tekeminen on perinteista staattista venytte-
lya tehokkaampi tapa lisata ja yllapitaa lihaksen pituutta ja liikkuvuutta. Aktiiviset liik-
kuvuusharjoitteet soveltuvat hyvin urheilusuoritusta edeltdavaan valmistautumiseen
silla ne auttavat lihasta reagoimaan paremmin venytykseen. Kevyt aktiivinen lihastyo
toimii myos palauttavana harjoitteluna. Urheilijan on hyva omata hieman liikkuvuus-

reservia myos lajissa tarvittavan liikkkuvuuden yli. (Koskela 2015)

Ennen urheilusuoristusta on kannattavaa kayttaa seka toiminnallisia liikkuvuushar-
joitteita, etta lyhyita staattisia venytyksia. Urheilusuorituksen jalkeen maltilliset
staattiset venytykset palauttavat lihaksen lepopituuteen. Liikkuvuutta harjoittaviin
erillisiin lilkkuvuusharjoituskertoihin kannattaa sisallyttda monipuolisisia harjoitteita
ja harjoittelutapoja. Oleellisinta on harjoittaa liikkuvuutta urheilijalle itselle mielui-

sella tavalla. (Koskela 2015)
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10.3 Liikkuvuusharjoittelu ennaltaehkaisevana

Huipulle tahtaavan urheilijan tulee toteuttaa liikkuvuusharjoittelua 4-7 kertaa vii-
kossa liikkuvuuden parantamiseksi (Ylinen 2010, 81-82). Erillinen liikkuvuus- ja lihas-
tasapainoharjoittelu voi olla paivittaista, jolloin harjoituksen kesto voi olla 10—20 mi-
nuuttia riippuen pdivdan muusta harjoitusohjelmasta. Toinen vaihtoehto on toteuttaa
kyseinen harjoittelu esimerkiksi nelja-viisi kertaa viikossa. Talloin liikkuvuus- ja lihas-
tasapainoharjoituksen kesto voi olla hieman pidempi, noin 30 — 60 minuuttia. Yksit-
taiset harjoitteet voivat olla passiivisia, aktiivisia ja ndaiden yhdistelmia. Harjoittelun
alkuasentoja vaihtelemalla varmistetaan monipuolinen kudosarsyke keholle. (Soan-

jarvi 2016)

Ennen liikkuvuusharjoitteiden suorittamista tulee muistaa [ammitella hyvin. Liikku-
vuusharjoittelua edeltavaksi lammittelyksi sopii kevyt liikunta. Limmittelyssa keho
valmistautuu tulevaan harjoitukseen. Kehon lampatilaa nostamalla pyritaan valtty-
maan lihasten revahdyksilta tai muilta loukkaantumisilta venytellessa. Lisaksi lammit-

telylld tehdaan tuleva liikkuvuusharjoitus sujuvaksi ja miellyttavaksi (Aalto 2010, 25).

Lammittelyn jalkeen venyttely voidaan aloittaa pumppaavilla liikkuvuus- ja aktivointi-
liikkeilld, jolloin erityisesti selkdrangan - ja lajin vaatimat nivelalueet kdydaan lapi (Yli-
nen 2010, 81). Keihdanheittajilla lammiteltavia alueita ovat selan lisdksi erityisesti ka-
sivarren nivelet ja nivuset. Taman jalkeen edetdan muihin harjoitettaviin alueisiin.
Liikkuvuusharjoittelun aikana jokaista lihasryhmaa tulee venyttaa 3-5 kertaa harjoi-
tuskerran aikana. Venytysten tulee olla lyhyitd, noin 10-20 sekunnin pituisia, silla tut-
kimusten mukaan ennen rdjahtavaa nopeutta ja suurta voimantuottoa vaativaa ur-
heilusuoritusta, ei ole kannattavaa suorittaa pidempaa ja voimakasta staattista ve-

nyttelya (Koskela 2014; Ylinen 2010, 81-82). Poikkeuksena erityisen kireita lihaksia
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voi venyttaa hieman pidempia aikoja, noin 30 sekuntia, silla venyttelylla pyritaan var-

mistamaan liikeratojen riittavyys suorituksessa.

11 Lihasvoimaharjoittelu

Olkapaan instabiliteetti voi olla peraisin kiertajakalvosimen - ja lapaluuta tasapainot-
tavien lihasten heikkoudesta. Eri alkuasennoissa tapahtuvilla sisdkiertajalihaksia ja ul-
kokiertajalihaksia vahvistavilla harjoituksilla on suuri merkitys olkapaan terveyden yl-
lapitamisessad. Kyseisiin lihaksiin kohdistetuilla vahvistavilla harjoitteilla voidaan en-

naltaehkaista ongelmien syntymista ja edistaa alueen lihaskuntoa. Useiden tutkimus-
ten mukaan keihdanheittdjien tulisi huolehtia erityisesti olkavarren ulkokiertajien riit-
tavasta voimasta ja lapatuen lihaksista, silla ne joutuvat kasitteleman suurimpia voi-

mia kovatehoisen heittosuorituksen kiihdytysvaiheen lopun aikana. (Lintner 2012)

Voimaharjoittelu on olennainen osa keihdanheittajan harjoitusohjelmaa. Hyvat voi-
mantuoton ominaisuudet ja raaka voima tuovat urheilusuoritukseen lisda nopeutta,
rajahtavyytta ja lisaksi lihaskestavyytta. Samalla urheilija saa entistd enemman tehoja
irti itse suorituksessa. Voimantuotto-ominaisuuksien paranemisen ohella luuston ja
muiden tukirakenteiden kuten nivelsiteiden ja janteiden kestavyys paranee. Voimak-
kaat lihakset suojaavat tukirakenteita seka nivelid ja auttavat ryhdikkdaan asennon yl-
l[apitamisessa. Hyvan ryhdin sdilyttaminen auttaa oleellisesti vammojen ennaltaeh-

kaisyssa. (Walker 2014, 31-33)
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11.1 Voimaharjoittelu ja instabiliteetti

Olkapaan instabiliteetin valttamiseksi lihaskuntoharjoitteilla pyritdan vahvistamaan
olkanivelen tukevuuden kannalta olennaisia rakenteita kuten kiertdjakalvosimen li-
haksia ja lapaluuhun kiinnittyvia lapatuen lihaksia. Urheilusta aiheutuvien loukkaan-
tumisten yleisimpana syyna pidetdan lihasepatasapainoa lajista riippumatta. Liha-
sepatasapaino horjuttaa agonistin, antagonistin seka avustavien ja tukevien lihasten
eli synergistien yhteistoimintaa. Lihas tai lihasryhma on merkittavasti alttiimpi vam-
moille kun se on heikompi kuin sen antagonistilihas. Kehon rakenteisiin aiheutuu li-
hasepatasapainon seurauksena normaalista poikkeavaa painetta, joka johtaa luon-
nottomaan liikkemalliin ja virheelliseen tekniikkaan urheilusuorituksessa ja jatkuessa
mahdollisiin rasitusvammoihin. Vahvemmat lihakset puolestaan vetavat nivelta puo-
leensa, josta aiheutuu kiristysta vetaviin lihaksiin ja nivelsiteisiin ja venytysta vastak-
kaisiin rakenteisiin. Walker 2014 31-33). Useiden ja sdannollisten lihasvoimaharjoit-
teiden seurauksena pyritaan vahvistamaan tasaisesti kaikkia heittoliikkeeseen osallis-
tuvia olkaseudun lihasryhmia. Ihanteellinen lihastasapaino hartiaseudulla on kei-
hdanheittdjalle tarkeaa, jotta herkan lajin vaatima oikea suoritustekniikka pystytaan
sdilyttdmaan ja toistamaan heitosta toiseen tehojen kasvaessa. (Seppanen 2010,

105—-106)

11.2 Lihasvoimaharjoittelu ennaltaehkdisevana

Voimaharjoittelua on mahdollista toteuttaa usealla tavalla. Laiteharjoittelu sisaltaa
voimaharjoittelua erilaisilla laitteilla, jotka tuottavat vastuksen harjoitteita tehdessa.
Vapaapainoharjoittelussa kdytetdan painoja, jotka eivat ole riippuvaisia laitteiden lii-
keradoista. Vapailla painoilla suoritettavia harjoitteita voi tehda erilaisilla tangoilla,
kasipainoilla, kahvakuulalla, vastuskuminauhalla tai esimerkiksi kuntopallolla. Laite-

harjoittelussa kaytettavia laitteita voivat olla hydrauliset paineilmalaitteet seka pai-
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nopakkalaitteet (Walker 2014, 31). Urheilijat tekevat yha lisdantyvissa maarin voima-
harjoittelua myds oman kehon painolla. Kehonpainoharjoittelu on nimensa mukai-
sesti oman kehon vastuksella suoritettavaa fyysista harjoittelua. Silla voi kehittdaa mo-
nipuolisesti voiman lisdksi myos muita ominaisuuksia, kuten kestavyytta, tasapainoa

ja liikkuvuutta (Harkénen 2015, 7-8).

Lihaksella on kolme erilaista tyon vaihetta, jotka ovat konsentrinen, eksentrinen ja
isometrinen vaihe. Tehokkaassa harjoittelussa kdytetaan kaikkia lihasty6tapoja sopi-
vassa suhteessa. Konsentrisessa vaiheessa lihas supistuu ja lyhenee, isometrisessa
sen pituus pysyy muuttumattomana ja eksentrisessa vaiheessa lihaspituus kasvaa sa-
malla supistuen ja tehden jarruttavaa tyota (Neumann 2010, 59). Lihasmassaa tavoi-
teltaessa tulee korostaa juuri eksentrista lihastyota, silla se on tehokkain tyovaihe.
Mita hitaammin ja isommalla vastuksella jarruttavan vaiheen suorittaa, sitd enem-
man lihaspituus kasvaa ja lihassdikeet repeytyvat rakentuakseen uudelleen. (Seppa-

nen 2010, 91)

Lihasvoimaharjoittelussa kehittymisen takaamiseksi tulisi vaihdella harjoitteen anta-
maa arsyketta esimerkiksi tekemalla liikkeita eri alkuasennoissa, vaihtelemalla vali-
nettd tai vaihtamalla harjoitteiden suoritusjarjestysta (Seppanen 2010, 103). Parhaan
tuloksen saamiseksi lihasvoimaharjoittelua tulee suorittaa 3-4 kertaa viikossa niin,
ettd harjoituspaivien valiin jaa lepopaivat itse voimaharjoituksista. Ndama voimahar-
joittelusta vapaat ”“lepopadivat” tulee tayttdaa muunlaisella harjoittelulla, jotta toi-
minta olisi paivittdista. Harjoituskerran pituus voi vaihdella 20 minuutista reiluun tun-
tiin. Jokaiseen harjoituskertaan tulisi sisdllyttaa 4-8 erilaista liiketta. Sarjamaarien tu-
lee olla 1-4 kappaletta ja jokaista liikettad toistetaan 12—30 kertaa riippuen harjoitteen
haastavuudesta. Lisdpainoharjoittelussa vastuksen tulee olla sellainen, ettd jokaisen

sarjan viimeisten toistojen tekeminen on kovan tyon takana. (Kauranen 2014, 603)
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Voimaharjoittelussa aarimmaisen tarkeaa on oikeanlaisen suoritustekniikan ja olka-
padn asennon hallitseminen kaikessa tekemisessa. Valmentaja on harjoitteissa avain-
roolissa pitamassa huolen oikeasta tekniikasta ja ominaisuusharjoitteista. Jokaiselle
huipulle tahtaavalla urheilijalla tulisi olla fysiikkaharjoitteluun perehtynyt valmentaja

(Utriainen 1987).

12 Alkulammittely

Alkuverryttelylla valmistetaan keho sietdmaan urheilusuorituksen aikaista kuormi-
tusta. Verryttelyn ensisijaisena tarkoituksena on lammittaa ja valmistaa tuki- ja lii-
kuntaelimisto harjoitusta varten. Verryttelylla saadaan aikaan verenkierron vilkastu-
minen lihaksissa, joka taas kohottaa kehon lampétilaa ja nostaa syketta (Pehkonen
2004, 446). Lammittelyn on my0s tarkoitus nostaa yleista vireystilaa, herattaa aistit ja
valmistaa harjoitukseen myds henkisesti. (Ylinen 2010, 36) Urheilusuoritusta edelta-
vaan lammittelyn tulisi sisallyttaa lajinomaisia harjoitteita, liikkkuvuusharjoituksia seka
venyttelya. Limmittely tulisi suorittaa progressiivisesti helpoimmista harjoitteista
haastavimpiin, samalla tehojen lisaantyessa loppua kohden. Lammittelyn lopussa ur-
heilijan tulee olla niin fyysisesti kuin henkisesti valmistautunut tulevaan rasitukseen.
(Walker 2014, 22) Tutkimusten mukaan lammittelylld on suuri parantava vaikutus
suorituskykyyn ja merkitystd myos vammojen ennaltaehkaisyssa (Ylinen 2010, 7). Eri-
tyisesti nopeaa ja rajahtavaa voimantuottoa vaativat lajit kuten keihdanheitto tarvit-
sevat ennen suoritusta hermoston toimimisen takaamiseksi monipuolisen ja huolelli-

sen alkulammittelyn.
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12.1 Alkulammittely ennaltaehkaisevana

Lammittely aloitetaan kevyesti sykettd nostaen esimerkiksi holkkaamalla tai erilaisilla
juoksu tai hyppyharjoitteilla (Pehkonen 2004, 446). Alkulammon aikana sydan-, ve-
renkierto- ja hengityselimist6 aktivoituvat ja ravinteiden kulkeutuminen tyéskentele-
viin lihaksiin tehostuu. Kehon “kdynnistyessa” lihasten voimantuottokyky, kestavyys
seka venyvyys paranevat. Alkulammittely tulee pitaa sopivan lyhyena, noin 5-10 mi-

nuutin pituisena.

Tutkimusten mukaan ennen keihddnheiton kaltaista rajahtavaa nopeutta ja suurta
voimantuottoa vaativaa urheilusuoritusta, ei ole kannattavaa suorittaa voimakasta
staattista venyttelyd. Juuri ennen urheilusuoritusta suoritettava voimakas venyttely
voi haitata lihasten supistumisnopeutta, voimantuottoa ja suorituskykya hetkellisesti.
Liian voimakas staattinen venytys voi vaikuttaa lihaksen venytysta aistivien tunto-
paatteiden aktiivisuuteen, jolloin liikkeiden kontrolli voi hairiintya. Keskushermoston
taytyy ehtia tottumaan saatuun informaatioon ennen nopeutta ja voimaa vaativia
suorituksia (Ylinen 2010, 6-7). Poikkeuksena erityisen kireita lihaksia voi venyttaa hie-
man pidempia aikoja, silla venyttelylla pyritdan varmistamaan liikeratojen riittavyys
suorituksessa. Muiden lihasten osalta venyttely ja venytykset on tarkeaa pitaa ly-

hyina alkulammittelyn aikana.

Staattista venyttelya olennaisempaa on suorittaa dynaamisia venytyksia ennen heit-
tosuorituksia. Dynaamisissa venytyksissa raaja vieddan hetkellisesti venytykseen ja
palautetaan nopeasti takaisin alkuperdiseen asentoon. Liiketta toistetaan useaan ker-
taan perakkain pysahtymatta. Venytyksessa kdytetdaan hyvaksi heilahdusliikkeen ai-
kaan saamaan liike-energiaa. Venytyksen tehojen lisddntyessa hiljalleen heilautuksen
tulee pysya koko ajan kontrolloituna. Lammittelyssa tehtavissa liikkkuvuus- ja veny-
tysharjoituksissa ei ole hyotya menna urheilusuorituksessa kaytettavien liikeratojen

yli. (Ylinen 2010, 37; Pasanen 2010) Alkulammittelyn lopulla suoritettavat dynaamiset
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venytykset tulisi olla harjoiteltavan lajisuorituksen liikkeiden kaltaisia (Walker 2014,
23). Keihdanheiton kannalta lajinomaisen [ammittelyn tulisi sisdltaa esimerkiksi pal-

lon heittamista, vartalon kiertoja ja juoksuspurtteja.

13 Loppujaahdyttely

Urheilusuorituksen jalkeinen loppujaahdyttely on vahintdaankin yhta tarkea osa har-
joituskokonaisuutta kuin alkulammittely. Jadhdyttelyn tarkoituksena on harjoituksen
seurauksena elimistoon kertyneiden kuona-aineiden poistaminen ja elimiston rau-
hoittaminen. Jadhdyttelyssa jatketaan urheillessa kaytettyjen lihasten kuormitta-
mista hiljalleen laskevalla teholla palautumisen nopeuttamiseksi. (Pasanen, 2010;

Walker 2014, 24)

Urheillessa happea ja ravinteita kuljettavaa verta virtaa suuria maaria tyoskenteleviin
lihaksiin. Lihaksen supistuessa syntyva voima kuljettaa vahahappisen veren takaisin
sydameen, jossa se hapettuu uudelleen. Kehoon kertyvat kuona-aineet aiheuttavat
turvotusta seka lihaskipua jaddessaan lihakseen urheilusuorituksen jalkeen (Peltokal-
lio, 2003, 37). Jaahdyttelyn aikana on tarkeaa pitaa keho koko ajan pienessa liik-
keessd, jotta verenkierto pysyy ylla ja maitohappojen poistuminen alkaa tehokkaasti

heti harjoituksen tai kilpailun paatyttya. (Pehkonen, 2004, 446)
13.1 Loppujaahdyttely ennaltaehkaisevana
Jadhdyttely kannattaa aloittaa esimerkiksi holkkaamalla ja rennoilla juoksusarjoilla.

Jadhdyttelyn aikana tulee myo6s keskittya syvaan hengittamiseen, jotta urheilijan

koko elimistd saadaan uudelleen hapetettua.
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Kehon koordinaatiota ja hallintaa sisaltavia lajiharjoitteita on ajoittain hyodyllista si-
sallyttaa myos jadhdyttelyyn, silla on tarkeda oppia hallitsemaan kehoa myos sen ol-
lessa rasittuneena (Ylinen 2010, 36). Jaahdyttelyn yhteydessa tulee myos juoda run-
saasti vetta tai esimerkiksi palauttavaa urheilujuomaa kehon palautumisen nopeutta-

miseksi. (Walker 2014, 25)

Urheilusuorituksesta aiheutuvan lihasjaykkyyden ja -kivun estamiseksi jadhdyttelyn
yhteydessa on hyodyllista suorittaa lyhyt, kaikki rasitetut lihasryhmat luotaava venyt-
tely. Jadhdyttelyn yhteydessa venyttely- ja liikkuvuusharjoittelulla pyritaan lihaksen
rentouttamiseen ja sen lepopituuden palauttamiseen rasituksen jalkeen. Voimakasta
venyttelya tulee valttaa heti raskaan urheilusuorituksen jalkeen, silla vasyneen lihak-
sen tuntoreseptorit eivat pysty kertomaan liian kovasta venytyksesta, mika voi ai-
heuttaa lihaksiin mikrotraumoja (Pehkonen 2004, 443-446). Loppujdadhdyttelyn yh-
teydessa harjoittelussa rasittuneet lihakset tulee siis venytella maltillisesti mutta ly-
hyesti. Venytykset tulee pitda lyhyina noin 10 sekunnin pituisina. Kovan tai pitkakes-
toisen harjoittelun jalkeen liikkuvuusharjoitteet ja pidemmat venytykset kannattaa
tehda aikaisintaan 30 minuuttia urheilusuorituksen jalkeen. On kuitenkin suositelta-
vaa odottaa jopa kaksi tuntia urheilun paattymisesta ennen venyttelyn aloittamista.
Talloin tarkoitukseen sopivat parhaiten yksittdiset venytysharjoitteet, jotka ovat noin

20-40 sekunnin kestoisia. (Koskela 2014; Ylinen 2010)
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14 Tulokset

1. Mita olkapaan instabiliteetti tarkoittaa ja miten se syntyy?

Olkapaan instabiliteetilla tarkoitetaan kykenemattomyytta pitaa olkaluun paa paikal-
laan lapaluun nivelkuopassa kdden eri toimintojen yhteydessa. Olkapaan instabili-
teetti johtuu olkapaata tukevien rakenteiden, paaasiallisesti nivelkapselin, nivelsitei-
den tai kiertdjakalvosimen lihasten [6ystymisesta tai repedmisestd. Kun olkapdaan ym-
parilla olevat rakenteet ovat heikkoja tai vaurioituneita olkaluun paa paasee liikku-
maan osittain tai kokonaan pois olkakuopasta. Olkanivelen instabiliteetti syntyy paa-
asiassa toistuvan rasituksen myéta. Olkanivelen toistuvat liikkeet dariloitonnuksessa
ja ulkokierrossa voivat l16ystyttda tai pahimmillaan repia tukikudoksia. Olkanivelen in-
stabiliteetti voi syntya myds yksittdisen trauman seurauksena kuten esimerkiksi kaa-

tuessa kaden paalle.

2. Mitka ovat riskitekijoita instabiliteetin syntymiseen keihdaanheitossa?

Voimakas heittoliike olkapaan yli laittaa ihmiskehon lihaksiston koville ja on erityisen
kuormittava olkanivelen rakenteille. Kaikissa kovatehoisissa heittoliikkeissa on suuri
loukkaantumisen riski, koska niissa liikkuu valtavan suuria liike-energioita (Sandstrém
2011, 274). Toistuvien heittojen seurauksena olkapaahan aiheutuu venytysta, rasi-

tusta ja jopa repeamia, jotka johtavat olkapaan I6ystymiseen.

Myos urheilijan fyysiset ominaisuudet saattavat altistaa olkapaan instabiliteetin syn-
tymiselle. Olkapaan rajoittunut kiertoliike erityisesti sisddnpain on yleista heittolajien
urheilijoilla ja saattaa johtaa anterioriseen instabiliteettiin, olkanivelen hakiessa tilaa
suoritukselle kiristavien rakenteiden vuoksi nivelkapselin etuosasta. Myos lihasepata-

sapaino hartiaseudun alueella horjuttaa olkanivelen optimaalista toimintaa ja saattaa
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johtaa olkanivelen l6ystymiseen. Lisaksi heittoliikkeessa tapahtuvat tekniikkavirheet

voivat vaikuttaa olkapadavammojen syntyyn.

3. Miten urheilija voi ennaltaehkaista olkapaan instabiliteetin kehittymista?

Urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn kuuluu olennaisesti huolellinen Iammittely en-
nen itse suoritusta, jadhdyttely suorituksen jalkeen, paivittdinen verryttely ja sdan-
nollinen venyttely liikkuvuuden yllapitamiseksi seka lihaskuntoharjoittelu lihastasa-
painon ja voimatasojen huolehtimiseksi. Lisdksi oikea suoritustekniikka pitaa huolen
siitd, etta oikeat lihakset tekevat ty6ta mahdollisimman taloudellisesti ja oikea-aikai-
sesti. (Peltokallio 2003, 31-37). Olkapaan instabiliteetin ennaltaehkaisevaan harjoit-
teluun on koostettu vaihtoehtoinen harjoituspankki (Liite 1). Alla olevassa taulukossa

on lueteltuna harjoitteiden ldhteet.

Taulukko 6. Harjoitteet ja harjoitteiden lahteet.

Harjoite Lihteet

Pallon pompotus seindd vasten Walker (2014, 23); Mannio (2015)
Keppijumppaliike Walker (2014, 23)

Hartialihaksen venytys Peltokallio (2003, 756)

Olkanivelen sisakiertajien venytys Peltokallio (2003, 756)

Olkapaan takakapselin venytys Peltokallio (2003, 756)

Kuntopallon heitto Walker (2014, 23); Mannio (2015)
Sisa- ja ulkokiertdjien harjoitteet Lintner (2012); Justin (2016)
Vipunosto eteen Wilk (2004)

Soutuveto sivulle Wilk (2004)

Vastustettu heittoliike ja reverse throw | Sandstréom (2011, 274); Justin (2016)
Ylivetoharjoite Sandstrom 2011, 274); Wilk (2004)
Etummaisen sahalihaksen harjoite Sandstrom (2011, 274): Wilk (2004)
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15 Pohdinta

Opinndytetyoprosessi kesti omalta osaltani kokonaisuudessaan noin puoli vuotta.
Opinnaytetyon tekeminen alkoi aiheen valinnalla viime kesana (kesakuu 2016). Mi-
nulla oli jo jonkin aikaa ollut ajatuksena tehda opinnaytetyo olkapaata kasittelevasta
aiheesta. Olkapdaasta ja sen vammoista 10ytyy valtavasti tietoa, joten oli selvaa, etta
aihetta tuli rajata paljon. Minulla on suuri kiinnostus urheilua ja urheilufysioterapiaa
kohtaan, ja tdman lisdksi olen aiemmin harrastuksena heittanyt jonkin verran kei-
hasta. Kyseisen lajin sisdlla olkapadavammat ovat hyvin yleisia. Olkapaan instabiliteetti
eli ”16ysyys” on yksi yleisimmista olkahartiaseudun vammoista heittolajien harrasta-
jien, kuten keihdanheittajien keskuudessa. Vamman yleisyydesta huolimatta aiheesta
on tehty suhteellisen vahan tutkimuksia, ja se jaa yleensa kiertdjakalvosimen ongel-
mien varjoon. Ensimmaisena ajatuksenani oli tehda tyé vamman kuntoutusproses-
sista, mutta tarkemman pohdinnan ja opinndytetyonohjaajan kanssa kdaydyn keskus-
telun jalkeen totesin ennaltaehkaisevan harjoittelun nakékulman palvelevan tavoit-
teitani kuntoutuksen kulmaa paremmin. Nain ollen opinnadytetyon aiheeksi valikoitu

lopulta: “olkapaan instabiliteetin ennaltaehkaiseva harjoittelu keihdanheittajilla”.

Prosessin alussa kesdloma ja kesatyot hidastivat tyon liikkeelle 1ahtda - aivan kuten
olin ennalta ajatellutkin. Varsinaista tiedonhakuprosessia seka kirjoitustyota aloitin
tekemaan vasta syyskuussa 2016. Alun perin tarkoituksenani oli saattaa tyo loppuun
vuoden loppuun mennessa, mutta loppusyksyn aikana suoritettu kahden kuukauden
mittainen tyoharjoittelujakso hieman hidasti itse tyon tekemista. Toisaalta prosessin
lomassa suoritettu tydharjoittelu myos edisti omaa ammatillista kasvamista ja fy-
sioterapeuttisen ajattelun kehittymista. Harjoittelun tuomien kiireiden seka aavistuk-
sen verkkaisen tyotahdin takia tyon valmistuminen hieman venyi ennakkoon ajatel-

lusta. Lopulta saatoin tyoni loppuun tammikuun puoleen valiin mennessa.
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Opinndytetyoprosessin aikana kohtasin useita haasteita ja syvempia pohdinnan ai-
heita. Erityisesti aiheeseen liittyvan teoriapohjan kokoamisessa joutui tekemaan
kompromisseja. Suoraan keihdaanheitosta tehtyja tutkimuksia oli saatavilla ilmaiseksi
ja JAMK:n opiskelijatunnuksilla melko vahan, joten kdytin tydssani muutamia tutki-
muksia myds muista yliolan heittoja sisaltavista urheilulajeista. Jossain vaiheessa pro-
sessia olin jo valmis vaihtamaan tyoni kaikkia yliolan heittolajeja kasittelevaksi, mutta
tyoni ohjaaja kannusti pysymaan vain yhdessa valikoidussa lajissa. Esimerkiksi osaa
tyon lopulla esitellyista harjoitteista ei ole suoranaisesti ajateltu keihdanheittdjien
harjoittelua varten, mutta tyossa mainituin perustein ne soveltuvat siihen hyvin. Mie-
lestani valilla on aiheellista tarkkailla asioita laajemmalla nakékulmalla, seka ottaa
oppia ja mallia muualla hyvaksi todetuista toimintatavoista ja harjoitteista. Spesifin
tutkimustiedon puute saattaa jonkin verran vaikuttaa tyoni luotettavuuteen, mutta
kuten tyossani olen aiemmin todennut, kaikissa yliolan tapahtuvissa heitoissa toistu-
vat samat heiton vaiheet heitettavasta objektista piittaamatta. Nain ollen kerdamani

teoria on varsin kayttokelpoista my0ds tassa kontekstissa.

Toisena melko merkittavana pohdinnan aiheena oli liikkuvuusharjoittelun merkitys
instabiliteetin ehkaisemisessa. Onko liikkuvuusharjoittelu aiheellista kun pyritdan eh-
kdisemaan juurikin olkapaan yliliikkuvuutta? Taman lisdksi liikkuvuusharjoittelun hyo6-
dyllisyytta urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa ei ole kyetty tutkimuksellisesti todis-
tamaan (Leppanen 2013, 34). Mielestani terveen olkapaan tunnusmerkkeihin kuiten-
kin lukeutuu normaali nivelliikkuvuus. Lisdksi yhtena isona olkapaan vammojen ai-
heuttajana heittolajien urheilijoilla on todettu olkapaan sisdkierron vahentyminen
(Reinold 2010). Siksi taman opinndytetyon harjoitusosio sisdltdda myos muutaman

hyodyllisen, olkanivelen kiertoja yllapitdvan ja lisddvan liikkuvuusharjoitteen.

Olkapaan ja rintarangan alueen liikkuvuus- ja voimaharjoittelun toteuttamisesta on
varmasti monilla selked ajatus, mutta olen pyrkinyt [6ytamaan naihin lisdarvoa fy-

sioterapeuttisen harjoittelun ndkdkulmasta. Varsinkin kiertajakalvosimen lihasten
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huomioiseen harjoitteissa koen saaneeni suhteellisen tuoretta teoriatietoa. Useimmi-
ten olkanivelen kiertoliikkeiden harjoitteita tehdaan vasta ongelmien ilmettya laaka-
rin tai fysioterapeutin ohjaamana, mutta nyt asia on nostettu esille jo tarkedana osana
ennaltaehkaisevaa harjoittelua. Lisaksi olen teoria-aineiston tulosten pohjalta painot-
tanut kaikissa harjoitteissa myos keskivartalon syvien lihasten aktivoimista. Uskon fy-
sioterapeuttisen nakdkulman tuovan lisdarvoa urheilijoiden harjoiteluun erityisesti

vammojen vahentymisen myota.

Liitteena olevaan harjoitteluosuuteen kerasin lopulta harjoitteita, joihin 16ysin van-
kan teoriapohjan tutkimuksista seka esimerkkisuorituksen sen toimivuudesta kaytan-
nossa. Harjoitteiden valinnassa pyrin vankan teoriapohjan lisdksi myds siihen, etta
harjoitteet sopivat kaiken tasoisille urheilijoille ja niita on mahdollista tehda yksinker-
taisilla valineilla (keppi, pallo, kuminauha) ja useassa eri ymparistossa, kuten kotihar-
joitteina. Harjoitteet pystyy my6s soveltamaan kuntosalilla taljalaitteella tai vapailla
painoilla tehtaviksi. Kaikissa esitellyissa harjoitteissa on myds helppoa saadella kay-

tettavaa vastusta.

Toivon tyoni l0ytdvan lukijoita ja kdyttdjia keihdanheiton parissa toimivien urheilijoi-
den ja valmentajien piirista. Uskon erityisesti junioriheittdjien ja heidan valmentajien
hyotyvan tyoni annista seka harjoitteista. Keihdanheittdjan tulee tiedostaa jo nuo-
resta saakka ennaltaehkaisevien oheisharjoitteiden tarkeys olkapaan terveyden kan-
nalta. Olkapaan hallinnan ymmartaminen ja sailyttaminen harjoitteiden ja heittami-
sen yhteydessa ei ole helppoa kenellekdaan, mutta asian tiedostaminen ja harjoittele-

minen jo nuorena auttaa oppimisprosessissa.

Aiheesta olisi ollut varsin kiehtovaa tehda syvallisempi tutkimus, jossa olisi kaytetty
tiedonkeruun pohjana oikeita urheilijoita ja harjoitusohjelmaa. Tama olisi kuitenkin
tuottanut tutkimuksen ja tulosten analysoimisen seurauksena suhteettoman suuren

tydmaaran opinnaytetydn vaatimuksiin ndhden. Keihdanheitto lajina antaa kuitenkin
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useita mahdollisuuksia “kenttatyota” sisaltaville, tarkemmille ja laajemmille jatkotut-
kimuksille my6s muun kuin olkapaan osalta. Olisi varsin mielenkiintoista saada tietoa
siita, olisiko opinndytetyon tuloksena syntyneista harjoitteista ja niiden tekemisesta
havaittavaa vaikutusta keihdanheittajien terveena pysymiseen tai jopa suoritusky-

kyyn lajisuorituksissa.
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Liite 1. Harjoitteita ennaltaehkaisevaan harjoitteluun

Seuraavissa kappaleissa esitelldan vaihtoehtoisia harjoitteita lisattavaksi erityisesti

olkapdaan vammoja ennaltaehkaisevaan harjoitteluun. Harjoitteisiin on valittu moni-

puolisesti niin lihaskuntoa harjoittavia kuin myds liikkuvuuden harjoittamiseen ja

[ammittelyyn tarkoitettuja liikkeita. Harjoitteet on mahdollista suorittaa yksinkertai-

silla valineilla (keppi, pallo, kuminauha) ja siten my0ds useassa eri ymparistossa. Har-

joitteet on myds helposti muokattavissa kuntosalien taljalaitteella tai vapailla pai-

noilla tehtaviksi. Kaikissa esitellyissa harjoitteissa on myds helppoa sdadella kaytetta-

vaa vastusta. Alla olevassa taulukossa on lueteltuna harjoitteiden lahteet.

Harjoite

Lahteet

Pallon pompotus seinda vasten

Walker (2014, 23); Mannio (2015)

Keppijumppaliike

Walker (2014, 23)

Hartialihaksen venytys

Peltokallio (2003, 756)

Olkanivelen sisakiertdjien venytys

Peltokallio (2003, 756)

Olkapaan takakapselin venytys

Peltokallio (2003, 756)

Kuntopallon heitto

Walker (2014, 23); Mannio (2015)

Sisa- ja ulkokiertdjien harjoitteet

Lintner (2012); Justin (2016)

Vipunosto eteen

Wilk (2004)

Soutuveto sivulle

Wilk (2004)

Vastustettu heittoliike ja reverse throw

Sandstrom (2011, 274); Justin (2016)

Ylivetoharjoite

Sandstrom 2011, 274); Wilk (2004)

Etummaisen sahalihaksen harjoite

Sandstrom (2011, 274): Wilk (2004)
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Olkahartiaseutua lammittavia harjoitteita

Huolellinen alkulammittely ennen mita tahansa harjoittelua on oleellista kehon huo-
lehtimista. Tutkimusten mukaan l[ammittelylla on suuri parantava vaikutus suoritus-
kykyyn ja merkitystda myds vammojen ennaltaehkaisyssa (Ylinen 2010, 7). Limmitte-
Iylla on nimensa mukaisesti ensisijaisena tarkoituksena lammittaa ja valmistaa eli-
misto harjoitusta varten. Erityisesti nopeaa ja rajahtavaa voimantuottoa vaativat lajit
kuten keihaanheitto tarvitsevat ennen suoritusta hermoston toimimisen takaa-

miseksi monipuolisen ja huolellisen alkulammittelyn.

® Pallon pompotus seinda vasten

® Keppijumppaliike
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Pallon pompotus seinaa vasten (Walker 2014, 23; Mannio 2015)

Pallon pompottaminen seinda vasten on olkapaan alueen lihaksia tehokkaasti lam-

mittava liike. Kayta pienehkoa palloa, esim. kasipallo tai tekniikkapallo.

Suoritus:

Pompota palloa vauhdikkaalla rytmilla seinda vasten samalla kiertden ylhaalta sivu-

kautta alas asti. Anna pallon pompata irti seindsta vain noin 5-10 cm.

Pida olkapaa alhaalla ja lapaluu stabiloituna. Sailyta hartiaseudun hallinta koko suori-

tuksen ajan.

Kuvio 16 Pallon pompotus.
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Keppijumppaliike (Walker 2014, 23)
"Keppijumppaliike” on hyva liike olkapdiden avaamiselle ja hartiaseudun verenkier-
ron tehostamiseen. Liike lisdaa olkanivelen liikelaajuutta, venyttda rintalihasta seka
ojentaa rintarankaa.
Suoritus:
Vie kuminauha jannitettyna paan ylitse seldn taakse alas. Vaihda otteen leveyttd ja

kuminauhan vastusta harjoittelun mukaan. Voit kayttaa liikkkeessa myos perinteista

keppia.

Kuvio 17 Keppijumppaliike.
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Harjoitteita olkahartiaseudun liikkuvuusharjoittelun

Liikkuvuusharjoitteiden tavoitteena on liikkuvuuden lisaaminen urheilijan olkahartia-
seudulla ja rintarangassa, kiristavien lihasten rentouttaminen ja liikelaajuuksien ylla-
pitdminen. Lihaskireyksien laukaiseminen auttaa oleellisesti olkapaan terveyden ylla-
pitdmisessa lihastasapainon sdilyessa. Olkanivelen ja rintarangan liikkuvuuden rajoit-
tuneisuus on olkapaavammoja lisdava riskitekija. Laaja liikkkuvuus hartiarenkaassa ja
rintarangassa vahentaa olkaniveleen kohdistuvaa rasitusta suuren ulkokierron ai-
kana. Nain ollen olkanivelelle tarjoutuu optimaalinen mahdollisuus kiertya mahdolli-

simman paljon ulospadin voiman tuottamiseksi heittoon.

Seuraavissa kohdissa esitelladn muutamia oleellisia olkanivelen ja rintarangan liikku-
vuusharjoitteita erityisesti heittolajien harrastajille. Harjoitteista ensimmaiset kolme
on staattisia paikallaan tehtavia venytyksia ja viimeiset kaksi kuntopallon kanssa teh-

tavia dynaamisia ja lajinomaiseen liikkeeseen yhdistettyja lilkkkuvuusharjoitteita.

® Hartialihaksen venytys
® Olkanivelen sisdkiertdjien venytys
e QOlkanivelen takakapselin venytys

® Kuntopallon heitto paan yli
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Hartialihaksen venytys (Peltokallio 2003, 756)

Kolmipainen hartialihas (m. deltoideus) on aktiivinen erityisesti heittoliikkeen alku-
osassa. Lihaksen etummainen osa suorittaa olkanivelen koukistuksen ja sisdkierron.
Keskiosa on olkanivelen loitontaja. Takaosa toimii olkanivelen ojentajan ja uloskierta-

jana. Hartialihaksen liikkuvuus mahdollistaa olkanivelen laajan liikkeen.

Suoritus:

Tartu venytettavan kaden olkavarteen ja veda se mahdollisimman pitkalle vastakkai-

sen olkapaan yli horisontaaliseen ldhennykseen.

Pida venytys noin 20 sekuntia. Toista 3-5 kertaa.

Kuvio 18 Deltoideus venytys.
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Olkanivelen sisakiertdjien venytys (Peltokallio 2003, 756)

Liikkeen tavoitteena on olkanivelen sisdkierron lisdidminen. Yliolan heittolajeissa hei-
ton voimakkuus riippuu hyvin paljon olkanivelen ulkokierron maarasta. Heittajilla ol-
kanivelen ulkokierto on yleensa kasvanut ja sisdkierto rajoittunut. Talla harjoitteella
pyritadn yllapitamaan olkanivelen molempia kiertosuuntia.

Suoritus:

Vie toisella kadella naru/kuminauha hartian yli seldan taakse. Ota harjoitettavalla ka-

della narusta kiinni.

Veda venytettava kasi toisella kadella yl6s, niin pitkdlle kuin se menee.

Pida venytys 20 sekuntia. Toista 3-5 kertaa.

Kuvio 19 Sisakiertdjien venytys.
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Olkanivelen takakapselin venytys (Peltokallio 2003, 756)

Takakapselin venytykselld pyritdan sailyttamaan mahdollisimman suuret liikelaajuu-

det olkanivelessa.

Suoritus:

Liike suoritetaan kyljelladn maaten. Lapaluu stabiloituu oman kehon alle.

Paina katta sisakiertoon kohti maata.

Pida venytys 20 sekuntia. Toista 3-5 kertaa.

Kuvio 20 Takakapselin venytys.
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Kuntopallon heitto paan yli (Walker 2014, 23; Mannio 2015)
Tama on monipuolisesti keihddnheittdjan ylavartaloa harjoittava lajinomainen liike.
Liike avaa rintarankaa ojennuksen suuntaan seka venyttaa erityisesti rintalihasta ja
osin myos ojentajia. Painavalla pallolla ja useammilla toistoilla liike toimii my6s olka-
hartiaseudun lihaskuntoharjoitteena.

Suoritus:

Heitd pallo kahdella kdadella paan yli seindan. Heittoliike alkaa jaloista ja jatkuu aalto-

maisesti kohti ylavartaloa ja kasia.

Ota pallo kiinni ja toista.

Kuvio 21 Kuntopallon heitto.
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Vaihtoehtoinen liike

Liike tehdaan lattialla istuen siten, etta toinen pallo on seldn takana. Tama lisaa enti-
sestaan liikkuvuutta rintarangan alueelle, joka on heittdjalle erityisen tarkea. Selan
takana olevan pallon paikkaa voi vaihdella nikamavalien liikkuvuuden kohdenta-

miseksi.

Kuvio 22 Kuntopallon heitto istuen.
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Lihaskuntoharjoitteita olkahartiaseudulle

Lihaskuntoharjoitteiden paallimmaisena tarkoituksen on olkanivelta tukevien kierta-
jakalvosinlihasten seka lapatuen lihasten vahvistaminen. Naiden pienien mutta tar-
keiden lihasten voima ja kestavyys ovat ensiarvoisen tarkeita valttyakseen loukkaan-
tumissilta kovan heittoharjoittelun tai kilpailun yhteydessa (Lintner 2012). Kaikissa
listatuissa voimaharjoitteissa keski- ja ylavartalon ryhdin ja olkapaan hallinnan merki-
tys korostuu liikkeen suorituksessa. Ennen jokaista suoritetta hae hallinta keskivarta-
lon syvan kerroksen lihaksiin seka olkapaan ja hartioiden ryhdikas keskiasento seka
lapatuki. Voimantuoton ja kestavyyden lisdamiseksi harjoitteita tulee tehda 3-4 ker-
taa viikossa. Yhdella harjoituskerralla 4-8 eri liiketta on sopiva maara. Vastus tulee
asettaa sen mukaan, etta toistoja pystyy tekemaan 10-15 kertaa, 2—3 sarjaa (Sand-

strom 2011).

Seuraavassa on esiteltynda muutamia hyvia liikkeita olkanivelen ja hartiaseudun lihas-
voiman kohentamiseen ja yllapitamiseen. Ohjatuissa lihasvoimaharjoitteissa vali-
neena kaytetdan vastuskuminauhaa, jonka kdyttdminen ja vastuksen saataminen on
yksinkertaista. Kaikki harjoitteet on myds vaihtoehtoisesti mahdollista suorittaa kun-
tosaleilta tuttuja taljavetolaitteita hyvaksi kdyttden. Osassa harjoitteista valineena

pystyy kayttamaan myos kasipainoja.

® Olkanivelen sisa - ja ulkokierto

® \Vipunosto eteen

® Soutuveto sivulle

® Vastustettu heittoliike ja reverse throw
® Ylivetoharjoite

® Etummaisen sahalihaksen harjoite
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Olkanivelen sisa- ja ulkokierto (Lintner 2012; Justin 2016)

Eri alkuasennoissa tapahtuvilla sisdkiertdjalihaksia ja ulkokiertajalihaksia vahvistavilla

harjoituksilla on suuri merkitys olkapaan terveyden yllapitamisessa.

Sisakierto 1

Liikkeella vahvistetaan olkanivelta sisdaanpain kiertavia lihaksia. Sisakiertajiin kohdis-
tuu kova rasitus heiton kiihdytysvaiheen aikana, jolloin ne pyrkivat tekemaan jarrut-
tavaa, eksentrista lihastyota. Kiihdytysvaiheessa sisakiertdjat suorittavat yhden ihmis-
kehon nopeimmista liikkeista olkanivelen kiertyessa ulkokierrosta sisdkiertoon. (Pel-

tokallio 2003)

Suoritus:

Pida olkavarsi kiinni kyljessa ja kyynarpaa 90 asteen kulmassa. Tuo kasi vatsan paalle

samalla vastusnauhaa/taljaa vetden.

Kuvio 23 Sisakierto.
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Sisakierto 2

Suoritus:

Olkavarsi on viety ulos sivulle ja kyynarnivel suorassa kulmassa vartalon vierella.

Tartu kiinni takana olevaan vastusnauhaan/taljaan.

Venyta nauhaa eteenpain. Pida kyynarpaa paikallaan.

Pida olkapaan liike kontrollissa koko suorituksen ajan.

Kuvio 24 Sisakierto 2.
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Ulkokierto 1

Liikkeella vahvistetaan olkapaata tukevia ulkokiertajalihaksia m. infraspinatusta ja m.
teres minoria. Ulkokiertajat ovat aktiivisia koko heittoliikkeen alun kdyntiinpanovai-
heen ajan. Ulkokiertdjien voima on tassa vaiheessa liikesarjaa erittdin tarkeaa. Ne
seka stabiloivat olkaluun paata nivelkuoppaan etta kontrolloivat suurta ulkorotaa-

tiota. (Peltokallio, 2003, 734).

Suoritus:

Pida olkavarsi kiinni kyljessa ja kyynarnivel suorassa kulmassa.

Venyta vastuskuminauhaa/taljaa kiertamalla olkavartta ulospain.

Kuvio 25 Ulkokierto
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Ulkokierto 2

Suoritus:

Kasi on viety ulos sivulle ja kyynarnivel on suorassa kulmassa. Tartu kiinni edessa ole-

vaan vastusnauhaan/taljaan.

Venyta nauhaa taaksepain ja pida kyynarpaa paikallaan ja koukussa.

Pida olkapaan liike kontrollissa koko suorituksen ajan.

Kuvio 26 Ulkokierto 2.
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Vipunosto eteen (Wilk 2004)

Etunosto kohdistuu kolmipaisen hartialihaksen etuosaan (m. deltoideus). Tama on
myos hyva seldn hallintaa parantava harjoitus. ENMG-mittausten mukaa hartialihas
on aktiivisimpana toimijana koko heittosuorituksen ajan. Kayntiinpanovaiheen alussa
kun olkaluu tuodaan 90 asteen loitonnukseen ja horisontaaliseen ojennukseen pie-

nessa ulkokierrossa, lihaksen merkitys on suurin. (Valleala 2015)

Suoritus:

Ota kuminauha kateen ja aseta toinen paa jalkasi alle.

Nosta katta ylospdin samalla nauhaa venyttden. Pida kyynarnivel suorana ja peukalo

ylospain. Pida hetken ja palauta hitaasti. Sailyta selan hyva asento ja keskivartalon

kontrolli koko liikkeen ajan.

Kuvio 27 Vipunosto eteen.
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Soutuveto sivulle (Wilk 2004)

Liike vahvistaa olkanivelen takaosan ja lapatuen lihaksia Harjoitteella saadaan myos

hyva vaikutus keskivartalon syviin vatsa- ja selkalihaksiin.

Suoritus:

Ota vastusnauhasta molemmin kasin kiinni. Lahtdasennossa pida kdadet edessa ja kyy-

narpaat hieman koukistettuna.

Veda nauhoja reilusti ulospdin ja taakse. Pida asento hetken ja palauta hitaasti.

Pida selka ja niska suorana, aldka nojaudu mihinkdan suuntaan.

Kuvio 28 Soutuveto sivulle.
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Vastustettu heittoliike ja reverse throw (Sandstrém 2011, 274; Justin 2016)

Liikkeiden tavoitteena on olkanivelta liikuttavien lihasten ja lapaluun hallinnan koko-
naisvaltainen vahvistaminen. Hartiarenkaan tehokas kayttaminen ja lapatuen hallinta
ovat olennainen osa onnistunutta heittosuoritusta. Kaikki ns. ylivetoharjoitteet kumi-
nauhalla, vapailla painoilla tai vetolaitteilla ovat tarkeita jarruttavaa tyota tekevien
lapatuen lihasten kannalta. Lapaluun alareunaa tukeva etummainen sahalihas (m.
serratus anterior) ja kdden heittoliikkeessa vahvasti mukana oleva levea selkalihas
(m. latissimus dorsi) ovat kumpikin anatomisessa yhteydessa vinoon vatsalihakseen
(m. transversus abdominis). Ndiden yhteistyon harjoittamiseksi ylivetoharjoitteissa
tulee muistaa ennen itse liikkeen aloittamista keskivartalon syvien lihasten aktivoimi-

nen. (Sandstrom 2011, 272)

Suoritus:

Kiinnita vastusnauha tai nosta taljan lahtopiste yl6s, hieman paan ylapuolelle. Tartu

vastusnauhaan/taljaan.

Alkuasennossa pida kasi ylhaalla vartalon takana.

Tee heittoliike eteenpain kuminauhaa samalla venyttamalla. Saata kasi eteen asti. Pa-

lauta liike rauhallisesti takaisin yldaasentoon. Pida koko keho liikkeessa mukana.

Reverse throw eli (pdinvastainen heittoliike)

Suoritus:

Suorituksena sama heittoliike kuin edellisessd, mutta painvastoin tehtyna. Kdanny

ympari, jotta vastus tulee nyt heittoa vastakkaiseen suuntaan tehtyna.



Kuvio 29 Vastustettu heittoliike.

Kuvio 30 Reverse throw.
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Ylivetoharjoite (Sandstrém 2011, 274; Wilk 2004)

Liikkeen tavoitteena on levedn selkdlihaksen ja hartialihaksen takaosan vahvistami-

nen. Lisdksi tarkoituksena on lapatuen harjoittaminen.

Suoritus:

Aseta vastuskuminauha tai talja yl6s, hieman paan ylapuolelle. Tartu vastukseen mo-
lemmilla kasilla. Koukista lonkista ylavartalon asento hieman eteenpain. Sailyta selan
hyva asento ja keskivartalon syvien lihasten aktivaatio seka kontrolli koko liikkeen

ajan.

Ojenna kasivarsia alas ja taaksepain, pida kyynarnivel suorana. Pida asento hetken al-

haalla ja palauta hitaasti takasin alkuasentoon.

Kuvio 31 Pull over.
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Etummaisen sahalihaksen harjoite (Sandstrém 2011, 274; Wilk 2004)

Etummaisen sahalihaksen (m. serratus anterior) vahvistaminen ja lapatuen hallinta.

Heittoliikkeen aikana etummainen sahalihas tukee ja stabiloi lapaluuta.

Suoritus:

Ennen liikkeen suorittamista hae hyva tuki lapaluihin vetamalla niitd kevyesti kohti

selkarankaa. Aktivoi vatsan ja seldan syvat lihakset. Tartu kiinni vastuskuminauhaan.

Tydnna kasi suoraksi eteen kaantaen rystyset kohti kattoa. Palauta liike rauhallisesti

jarruttaen takaisin vartalon vierelle.

Voit suorittaa liikkeen myods molemmilla kasilla yhta aikaa.

Kuvio 32 Serratus-harjoite.



