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KUVA 1. HARTIARENGAS

KUVA 2. EPAKASLIHAS

Tanssijan lapatuki

TEKSTI: ANNIINA KIRPPU, LOTTA LEINONEN JA PIRJO ORELL
KUVAT: SAARA SAVUSALO

Tanssijalle lapatuki on hyvaa lapaluiden hallintaa
ja se muodostuu lapaluita stabiloivien lihasten
avulla. Lapatuen paaasiallisina tehtavina ovat liik-
keen hallinta ja sen tuottaminen. Tanssijoiden na-
kokulmasta lapatuki tarkoittaa esimerkiksi sitd, kun
kadet kurotetaan kohti kattoa, hartiat pysyvat al-
haalla ja lapaluut painuvat alas kohti lattiaa. Myds
kylkikaarien pitaisi pysya suljettuina, jotta kanna-
tus eli lapatuki sailyisi optimaalisena. Jotta lapatu-
en kadyttaminen olisi optimaalista, taytyy ymmartaa
sekd hahmottaa lavan alueeseen kuuluva lihaksisto
ja luusto. (Ahonen 2011, 259.)

Lapatuen tdrkedna osana toimii hartiarengas (kuva
1.). Se muodostuu viidesta luusta, solisluista (clavicle),
lapaluista (scapula) ja rintalastan ylaosasta (sternum).
Nama viisi luuta muodostavat kokonaisen renkaan.
Hartiarenkaan asento ja liikkeet ovat riippuvaisia la-
paluuhun kiinnittyvien lihasten toiminnasta. Lisaksi
rintakehan- ja rangan asento vaikuttaa hartiarenkaan
hallintaan. Hartiarenkaan asento on myaos tarkea ryh-
din kannalta. Hartiarengas on edessé, kun hartiat ovat
kaantyneet eteen. Silloin vaikutus nakyy rintarangan
etupuolella ja aiheuttaa rintarangan flexion, jolloin
selka pyoristyy. Jos hartiarengas ja hartiat ovat taas



KUVA 3. ETUMMAINEN SAHALIHAS

liian takana, silloin selkaranka kaantyy extensioon ja
ojentuu. (Ahonen & Sandstrom 2011, 259.)

Lapatukea ensisijaisesti mahdollistavat epakaslihak-
sen alaosa (trapezius, kuva 2.), etummainen sahalihas
(serratus anterior, kuva 3.) seka leved selkalihas (latis-
simus dorsi, kuva 4.). Lapatukilihaksia tulisi harjoittaa
mahdollisimman monipuolisesti esimerkiksi staatti-
sesti, eksentrisesti, konsentrisesti seka liikenopeutta
vaihdellen. Staattisessa lihastydssa lihas pysyy supis-
tuksessa harjoituksen aikana. Esimerkiksi, kun punner-
ruksessa pysahdyt liikkeen valilla ja pidat asentoa ylla

KUVA 4. LEVEA SELKALIHAS

10 sekuntia, josta jatketaan liikettd ylos tai alas. Staat-
tinen lihastyo vaatii eniten lihaksilta tyotd, joten se
on tehokkain keino kasvattaa voimaa. Toiseksi eniten
lihastyota vaatii eksentrinen lihastyo, jossa lihaksen
kiinnitys- ja lahtopiste loittonevat toisistaan eli lihas
venyy. Esimerkiksi punnerruksessa alaspain mentaes-
sa jarrutuksen aikana tapahtuu eksentrista lihastyota.
Viimeisena on viela konsentrinen lihastyo, jossa lihak-
sen kiinnitys- ja lahtopiste [dhenevat toisiaan ja lihas
supistuu. Punnerruksessa ylospdin tyonnettdessa ta-
pahtuu konsentrista liiketta. (Hulmi 2015, 9.)
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OPTIMAALINEN LAPATUKI

Lapatukilihaksia pystyy vahvistamaan monella
tavalla, esimerkiksi salitreenilld tai kotikonstein
kuminauhaa ja lisdpainoja kayttamalla. Erityisesti
erilaiset punnerrukset vahvistavat lapatukilihaksia.
Perinteisessa etunojapunnerruksessa tarkeda on
muistaa tuoda kadet olkapdiden kanssa samaan
linjaan, seka sailyttaa hyva kannatus koko varta-
lossa ja varsinkin lavan seudulla, niin etta selka ei
paasisi romahtamaan alas. Selka ei siis saisi men-
na notkolle, eikd lantio saisi kohota ylos. Pida siis
keskivartalo tiukkana. Taydellisessa suorituksessa
rintakeha koskettaa kevyesti lattiaa. Punnerruksen

voi tehdd myos levedmmalla otteella, mutta silloin
treeni menee enemman rintalihasten puolelle. Myos
erilaiset lankut vahvistavat lapoja, mutta naissa tulee
muistaa keskivartalon kannatus. Lankkuasennos-
sa pystyy harjoittamaan lapatukea niin, etta pitaa
kdsivarret suorina ja lahtee tydontamaan lapoja ylos
ja alas, niin ettda muualla vartalossa ei tapahdu min-
kdanlaista liiketta. Lisdksi erilaiset selkda vahvistavat
lilkkeet esimerkiksi lattialla vatsallaan tehden tai ku-
minauhaa apuna kayttden, ovat tehokkaita liikkeita.
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LAPATUKI PETTAA HEIKENTYNEEN LIHASVOIMAN
SEURAUKSENA

Tarkeda on myos muistaa venyttelyt ja hyva lihashuol-
to, niin silloin selka pysyy hyvassa kunnossa, jolloin
lapatuki tai hyva kannatus on mahdollista saavuttaa.
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