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TEKNIIKK




HARTIRENKAAN
ANATOMIA

Olkalisake-

. ) ) Solisluu
Olkalisake solisluunivel

Hartiarengas kasittaa
anatomisesti rintalastan,
Korako-

klavikulaari- solisluun, lapaluun, ylimmat

ligamentit . . . B . .
kylkiluut ja ylimmat rintanikamat.
Olkapaakompleksiksi voidaan

Korppilisake _ sisallyttad olkaluu, lapaluu ja

: " solisluu seka niiden valiset

nivelsiteet ja nivelet.

akromiaali-
ligamentti

Lapaluu

Kiertajakalvosimen lihakset;
ylempi lapalihas, alempi lapalihas,
pieni lierealihas ja lavanaluslihas
tukevat olkaluuta nivelkuoppaan.

Olkaluu

Lapa on kiinnittyneena
kylkiluuhun ainoastaan
ligamenttien ja lihasten avulla,
joten lihaksien (erit. etumainen
sahalihas ja lavanaluslihas) rooli
stabiloijana on suuri.

liereadlihas

Roikkuessa lapatuki tapahtuu
= depression suuntaan, jolloin
Haulslihaksep =~ etumainen sahalihas,

pitkan ST NN
Padn Janns 0 venausines epdkaslinaksen alaosa, pieni
rintalihas ja levea selkalihas

tekevat toita.




LIIKKUVUUS

Litkkeesta tulee
turvallisempi, kun
liikelaajuutta on
tarvittava maara ja
pystytaan toimimaan
hallitusti aariasennossa,
jolloin kudokset eivat
vastusta.

Kuitenkin lilan suuri
lliikkuvuus voi olla yhta
lailla riskitekija
loukkaantumiselle kuin
pieni litkkuvuus.

Staattinen venyttely el
ehkaise urheilluvammoja.

Voimaharjoittelu voi
myos olla
lliikkuvuusharjoittelua.

Olkapaavammojen
ennaltaehkaisyssa
olennaista on
rintarangan ja
rintalihasten litkkuvuus.




LIHASVOIMA

Riittamaton lihasvoima
kasvattaa
loukkaantumisriskia, jolloin
suorituksen tehokkuus
laskee ja hallitsematon liike
kasvaa.

Uudet haastavat liikkeet
tulisi sijoittaa harjoituksen
alkuun.

Lihasten tulisi aktivoitua
oilkeaan aikaan, kun

lahestytaan liikkeen
aariasentoja.

Lihasvoimassa on hyva
huomioida lavan stabiloivat
liIhakset seka
kiertajakalvosimen lihakset.
Erityisesti olkanivelen
ulkokiertoa tulisi vahvistaa.

Lisaksi pinnallisia lihaksia
tulisi vahvistaa, joita tulee
muussa Crossfit-
harjoittelussa




LIKEHALLINTA
HARJOI'TUSOHJELMA

Litkkuvuuden ja
liIhasvoiman erottaminen
on haastavaa. Nain ollen
harjoitteissa hyodynnetaan
molempia nakokulmia.

Litkkeen aariasennoissa
tulee olla litkehallintaa.

Olkanivelen stabilointi
mMyos yllattavissa
asennoissa.

Harjoitusohjelma sisaltaa
olkapaata vahvistavia
llikkeita, joita voidaan
hyddyntaa
alkulammittelyssa.




HARJOITUSOHJELMA

OSAKSI LAMMITTELYA
2 X/ VKO

PAIVA 1
(VALINEET: KEPPI, PIENI
KIEKKO, KASIPAINO)

2 Kierrosta
e 6 Overpass on prone position
e 6+6 External rotation sitting
e 6+6 Eccentric internal rotation
e 6+6 thoracic rotation

PAIVA 2

(VALINEET: PIENET KIEKOT,
KASIPAINOT, LEUANVETOTANKO)

2 kierrosta
6 Row + external rotation + extension

3+3 Waliter
3+3 Renegade row
6 shrimp

LISAA LIIKKEISIIN PAINOA VAHITELLEN
PROGRESSION AIKAANSAAMISEKSI

KATSO KOKO HARJOITUSOHJELMAN

VIDEOT TASTA

(VIDEOT LOYTYVAT CROSSFIT LAPPEENRANNAN
YOUTUBE KANAVALTA SOITTOLISTOISTA)



https://youtube.com/playlist?list=PLTIMsQ6KW9Ndl9gRlU4ewNe5cWInpfO0w
https://youtube.com/playlist?list=PLTIMsQ6KW9Ndl9gRlU4ewNe5cWInpfO0w
https://youtube.com/playlist?list=PLTIMsQ6KW9Ndl9gRlU4ewNe5cWInpfO0w

HARJOITUSOHJELMA

PAIVA 1 LIIKKEET

1.OVERPASS ON

PRONE POSITION
Valineet: keppi ja pieni kiekko
2 X6
Huomio:
e pida kadet suorana
e jalat maassa ja katse kohti lattiaa
e Haasta kaventamalla kasien leveytta

2. EXTERNAL ROTATION SITTING

Valineet: kdsipaino/pienet kiekot

2 X 6/ kasi

Huomio:
e olka-ja kyynarnivelen asento
e mahdollisimman suuri liikelaajuus
e rintamasuunta eteenpain

3. ECCENTRIC INTERNAL
ROTATION
Valineet: kdsipaino/pienet kiekot
2 X 6/ kasi
Huomioi:
e kaden asento 90° kulmassa
e tarpeeksi iso paino
e kuitenkin suurella liikelaajuudella

4. THORACIC ROTATION

Valineet: kasipaino
2 x 6/ kasi
Huomio:
e rintarangan kierto ja toinen kasi tekee
vastakkaista liiketta
e etunoja lantiosta
e soutu kohti taskua



https://youtube.com/shorts/JDCWi2ODeDs?feature=share
https://youtube.com/shorts/RSS5bpeJZg8?feature=share
https://youtube.com/shorts/FpohDdabOBw?feature=share
https://youtube.com/shorts/94sXeYlqI7U?feature=share

HARJOITUSOHJELMA

PAIVA 2 LIIKKEET

5. ROW + EXTERNAL
ROTATION + EXTENSION

Valineet: kaksi pienta kiekkoa

2X06

Huomioi:
e kasien liikerata ja lopussa Y-asento
e katse kohti lattiaa
e jalat penkilla

6. SHRIMP

Valineet: leuanvetotanko
2X6
Huomioi:

e aktiivinen roikunta

e pida kadet suorana

7. WAITER

Valineet: pieni kiekko

2 x 3 eteen + 3 sivulle / kasi

Huomioi:
e pida kiekko pystyasennossa
e helpota kaantamalla kiekko
e suorista kasi vaakasuoraan

8. RENEGADE ROW

Valineet: kaksi kasipainoa

2 X 3/ kasi

Huomoi:
e lantio mahdollisimman paikallaan
e pyorista ylaselkaa (lapatuki)
e jalkojen leveys

KATSO
"VIDEO



https://youtube.com/shorts/WlUgoDJysOY?feature=share
https://youtube.com/shorts/ndjMB8cMjLE?feature=share
https://youtube.com/shorts/1DWcyoJ5TIg?feature=share
https://youtube.com/shorts/bZieCc_N0Zk?feature=share

LISATIETOJA

Opas on osa Laurean fysioterapiatutkinnon
opinnaytetyota:

OLKAPAAVAMMOIJEN ENNALTAEHKAISY
LEUANVETOTANGOSSA TEHTAVIA
KIPPILIIKKEITA VARTEN - OPAS
CROSSFIT HARRASTAIJILLE

VERONICA DOLHAIN

Lisaa aiheesta voi lukea opinnaytetyosta, joka
loytyy Theseus palvelusta
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