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NUORTEN UIMAREIDEN VAMMOJEN EHKAISY
LIIKKUVUUSHARJOITTELUN AVULLA

Kehittamistyon tarkoituksena on selvittaa uimareiden yleisimmat tuki- ja liikuntaelimiston vammat
aikaisempien tutkimusten pohjalta ja, miten vammoja voidaan ehkaista liikkuvuusharjoittelun
avulla. Kehittamistyon tavoitteena on kehittda uimaseuran valmentajien ja uimareiden kayttoon
vammoja ehkaiseva liikkkuvuusharjoittelu, jonka uimarit toteuttavat itsendisesti kehittddkseen liik-
kuvuuttaan ja ehkaistdkseen vammoja. Kehittdmistydn aihe muotoutui toimeksiantajan tarpeesta
kehittdd uimareiden liikkuvuutta ottaen huomioon uimavalmentajien rajalliset resurssit.

Tiedonkeruumenetelmina kehittamistyossa kaytettiin kahden uimavalmentajan haastattelua seka
uimareiden liikkuvuusharjoittelun havainnointia. Haastatteluiden ja havainnoinnin analysointi
tehtiin siséllonanalyysin periaattein. Haastatteluissa perehdyttiin valmentajien nakemyksiin eraan
kilpauintiryhméan uimareiden liikkuvuudesta, liikkuvuusharjoittelusta ja vammoista. Uintiryhma
koostui yhdeksastd 10-13-vuotiaasta ja kahdeksasta 14-16-vuotiaasta uimarista, jotka
harjoittelivat noin 3-5 kertaa viikossa.

Tuloksena haastatteluista nousi esille valmentajien nakemys uimareiden puutteellisesta
liikkuvuudesta uinnin vaatimuksiin ndhden. Erityisesti niska-hartiaseudun seka selan ja nilkkojen
rittdmaton liikkuvuus tulivat ilmi seka haastatteluista ettda havainnoinnista. Lisaksi valmentajat
toivat esille ajatuksen uimareiden vastuusta omasta liikkuvuusharjoittelustaan, jonka
saanndlliseen ohjaukseen valmentajien resurssit ovat riittamattomat. Tuloksiin ja tieteellisiin
tutkimuksiin pohjautuen tehtiin uimareille ja valmentajille liikkuvuusharjoitteluopas. Opas koostuu
toiminnallisista liikkuvuusharjoitteista seka staattisista venytyksistd. Harjoitteet on esitetty
havainnollistavin kuvin, joiden vieresséa on lyhyt kuvaus harjoitteen suorittamisesta.
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MOBILITY TRAINING OF ADOLESCENT
SWIMMERS TO PREVENT INJURIES

The purpose of the thesis is to find out swimmers’ most general injuries of locomotor system
based on earlier researches and how injuries can be prevented via mobility training. The aim of
the thesis is to develop injuries preventing mobility training for couches and adolescent swimmers
of the swimming club. Swimmers execute the training by themselves to develop their flexibility
and to prevent injuries. The topic of the thesis evolved through need of mandator to develop
swimmers’ flexibility considering couches limited resources.

The data collection methods of the thesis were used interviews of two swimming couches and
observation of swimmers’ mobility training. The analysis of interviews and observation were done
according to the principle content analysis. In interviews were oriented couches’ views of
swimmers’ flexibility, mobility training and injuries of one competition swimming team. The
swimming team includes nine 10-13 years old and eight 14—16 years old swimmers who practiced
about 3-5 times per week.

The result of the interviews was emergence couches’ views of swimmers’ insufficient flexibility in
relation to demands of swimming. From interviews and observation were come out insufficient
flexibility specially of neck and shoulder area, back and ankles. In addition, couches brought up
the idea of swimmers’ responsibility of their own mobility training, which regular guidance
couches’ resources are insufficient. The guide booklet of mobility training was done for the
swimmers and their couches based on results of thesis and scientific researches. The guide
booklet composes functional mobility exercises and static stretchings. The exercised are shown
by demonstrating photos with short description how to execute the exercise.
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swimmers, adolescent, mobility training, prevention of injuries
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1 JOHDANTO

Kaikenikaisille uimareille on yleista tuki- ja liikuntaelimiston vammat suuresta fyysisesta
rasituksesta johtuen. Uimareiden merkittavimpia tuki- ja likuntaelimiston vammoja ovat
olkapaan ja polven alueen seka alaselan vammat, jotka vaikuttavat uintisuoritukseen
heikentavasti. (Wanivenhaus ym. 2012, 246.) Naitd vammoja voidaan ehkaista lihas-
voima-, stabilisaatio- ja liikkkuvuusharjoittelulla (Wanivenhaus ym. 2012, 249-250). Ke-
hittdmistyon tutkimusaineistona toimii yksi kilpauintiryhma, jossa on yhdeksan 10-13-
vuotiasta ja kahdeksan 14—16-vuotiasta uimaria, seka kyseisen ryhméan uimavalmenta-
jat. Kehittamistyon tavoitteena on kehittaa likkuvuusharjoitteluopas uimareille, joka eh-
kaisee edellda mainittujen vammojen kehittymista. Tuloksena muodostuva liikkkuvuushar-
joitteluopas tehdéén seka uimareiden ettd valmentajien kayttéon yllapitamaan ja kehit-
tamaan uinnissa vaadittavaa liikkuvuutta. Uimareiden on tarkoituksena toteuttaa liikku-
vuusharjoitteluohjelmaa itsenéisesti 2—3 kertaa viikossa valmentajien ohjaamien uinti-

harjoitusten lisaksi.

Kehittamistytn aihe on kiinnostava, ja siind on néhtévissa toiminnan kehittamismahdol-
lisuus. Lasten ja nuorten liikunnallisuuden tukeminen on tarkeaa, silla sen avulla voidaan
pidemmalla tahtaimella ehkaista mahdollisia terveysongelmia ja tukea hyvinvointia. Sa-
malla séastetdaan yhteiskunnallisia varoja, jotka kuluisivat terveysongelmien hoitoon.
(Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2013,13-14.) Liikunnan avulla myés tuetaan
lasten ja nuorten sosiaalistumista saman ikdisiin. Taitojen kehittymisen kautta puoles-
taan heidan itseluottamuksensa vahvistuu, miké osaltaan tukee heidan hyvinvointiaan.
(Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2013, 30.) Lisaksi kehittamistyon avulla pyri-
taén kehittdmaan fysioterapian alan ja urheiluvalmennuksen yhteisty6ta seka jakamaan

puolin ja toisin kummankin erityisosaamista.
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2 UINNIN TEKNIIKKA LYHYESTI

2.1 Rintauinnin tekniikka lyhyesti

Rintauinnissa ylaraajat likkuvat symmetrisesti samaan tahtiin. Uintityylissa puolet liik-
keen tyontdvoimasta pitéisi tulla alaraajoista ja puolet ylaraajoista. Rintauinnin potku on
kuitenkin monille uimareille haastava, eiké potkuihin talléin saada riittavasti voimaa. Tal-
I6in ylaraajojen osuus liikkeen tyontbvoiman tuotossa kasvaa, mika kuormittaa ylaraa-
joja. Rintauinti jaetaan yla- ja alaraajojen liikkkeiden osalta neljaan vaiheeseen: sivulle-
vienti ja otteenhaku, sisaanpyyhkaisy, palautus ja liu’utus. Sivullevienti ja otteenhaku -
vaiheessa ylaraajat ovat liu'un jalkeen suorana paan etupuolella, josta uimari vie niita
kdmmen edella suorana sivulle pain. Vaiheen lopussa kAmmeni& upotetaan veden pin-
nan alle ja ranteita ja kyynarpaita fleksoidaan. Samanaikaisesti alaraajoja viedaan sivulle
pain siten, ettd nilkat ovat dorsaalifleksiossa ja lonkat sisékierrossa, jolloin varpaat osoit-
tavat sivulle péin. Polvet ovat fleksiossa ja lonkissa on noin 45° abduktiota. Mitd kapeam-
malla leveydella polvet ovat, sen rasittavampaa se on polville. (Keskinen ym. 2016, 130—
135))

Rintauinnin tydntévoiman tuottava vaihe on sisaanpyyhkaisy, jossa kAmmenet pyoray-
tetédan kohti vartaloa ranteita fleksoiden ja ulnaaridevioiden. Kyynarpaita fleksoidaan tuo-
den kdmmenia kohti vartalon keskilinjaa kohti. Kyynarpaiden voimakkaan fleksion saat-
telemana kdmmenia nostetaan ylos ja eteenpéin. Lopuksi kimmenet osoittavat toisiaan
kohti. Kdmmenet eivat kay liikkeen aikana sagittaalisuunnassa hartialinjan alapuolella.
Samanaikaisesti jalkaterid viedddn nopeasti sivulle, taakse ja yhteen muodostaen kaa-
revan liikeradan, joka tapahtuu polvia ja lonkkia ojentamalla. Rintauinnin potku suuntau-
tuu keskelle ja alas. Oleellista oikean potkutekniikan hallitsemisessa on nilkkojen dor-
saalifleksiossa pitaminen koko liikkeen ajan seka lonkkien lahentgjalihasten (m. adductor
magnus, longus ja brevis, m. gracilis, m. pectinus) aktivointi alaraajojen yhteenpurista-
miseksi voimakkaasti. Ylaraajojen liike jatkuu sisddnpyyhkaisysta palautusvaiheeseen,
jolloin kAmmenet nousevat lahelle veden pintaa sormenpéat edella. Sisaanpyyhkaisy-
vaiheen potku aloittaa liu'utusvaiheen, jossa koko vartalo on hetken ojennettuna ja ui-
mari liukuu eteenpain. Liu'utusta seuraa alaraajojen palautusvaihe, jossa kantapaita vie-
daan kohti pakaroita polvia fleksoiden. Vartalon ja reisien valinen kulma ei tulisi olla alle
90°. Rintauinnissa vartalon ei tulisi kiertyd. Liukuvaiheessa kasvot ovat pohjaa kohti, jol-

loin pd& on selkdrangan jatkeena. Hengitys tapahtuu késivedon loppuvaiheessa juuri
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ennen liv'utusta, jolloin paa nostetaan suorana veden pinnalle. (Keskinen ym. 2016,
132-138.)

2.2 Vapaauinnin eli krooliuinnin tekniikka lyhyesti

Vapaauinnissa tyontévoima tulee noin 90 %:sti ylaraajojen symmetrisesta vuorotahti-
sesta liikkeestd, jossa tarkeda on oikeanaikainen voimantuotto seka asentojen hallinta
kdmmenen, ranteen ja kyynarvarren osalta. Ylaraajojen liike jaetaan viiteen vaiheeseen:
veteentulo / liv’'utus, otteenhaku, sisaanpyyhkaisy (veto), ylospyyhkaisy (tyontd) ja pa-
lautus. Veteentulovaiheessa kasi tuodaan veteen sormenpaat edelld hartialinjaan rau-
hallisesti. Veteentuloa seuraa hetkittdinen kaden liv'utus 1ahelld veden pintaa. Toinen
ylaraaja tekee samanaikaisesti vapaauinnin eteenpdin tyontavaa liiketta, ylospyyh-
kaisya. Liian voimakkaasti tehtyna ylaraajan veteentulo aiheuttaa ylimaaraisia potkuja ja
uintitapana se on raskas. Otteenhakuvaiheessa liukuvaa kattéd upotetaan veteen sor-
menpaajohtoisesti hieman rannetta ja kyynérpaata koukistamalla, jonka seurauksena
kyynarpéaa tulee lahelle veden pintaa. Liike jatkuu sisaanpyyhkaisyvaiheella, joka on en-
simmainen tydntévoimaa tuottava vaihe. Kaden veto suuntautuu edesta vartalon alle
kohti vartalon keskilinjaa ja sormet osoittavat pohjaa kohti. Kdmmenen liikkeen nopeus
on suoraan verrannollinen tydntévoimaan. Vapaauinnin tehokkain vaihe on yléspyyh-
kaisy, silla kAmmenen nopeus on silloin suurimmillaan ja asento optimaalinen taakse-
pain suuntautuvaan tydntddn nahden. Kdmmenen liikke suuntautuu ylos ja taakse paa-
tyen reiden viereen. Ranne on dorsaalifleksiossa ja kyynarpaa fleksiossa koko liikkeen
ajan. Ylaraajan liikkeen palautusvaihe tapahtuu veden pinnan ylapuolella, jolloin ei synny
veden vastusta. Ylaraajan palautus tapahtuu kdimmenselka edella ja yleisemmin kyynar-
paa korkealla. Myds ylaraajan pitaminen suorana on mahdollista. Vartalo on padasiassa
pinnan suuntaisesti, mutta kiertyy hengitettdessa palautettavan yldraajan puoleen. Var-
talon kierto myds helpottaa k&sivedon lopputydntda ja palautusta. Hengitys tapahtuu
paata hieman kaantamalla yléspyyhkaisyn loputtua. Muuten paa pidetaéan veden pinnan

alapuolella kasvot pohjaa kohti. (Keskinen ym. 2016, 116-122.)

Vapauinnin potkuissa nilkalla on merkittava osuus, silla sen tulisi liikkua notkeasti veden
paineen vaikutuksesta. Koukussa oleva nilkka vie tehon potkusta. Potkuliike jaetaan
kahteen vaiheeseen: alaspain suuntautuvaan tyontévoimaan tuottavaan potkuliikkee-

seen ja ylospain suuntautuvaan palautusliikkeeseen. Potkuliike alkaa lantiosta, jonka yh-
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teydessa polvi hieman fleksoituu ja ekstensoituu lahes saman tien aiheuttaen nain jalka-
teran piiskamaisen liikkeen. Palautusliikkeessa alaraaja palautetaan lahtéasentoon suo-
rana. Vapaauinnin potkurytmi voi olla voimakastempoinen kuusitahtipotku eli kuusi pot-
kua per kasivetopari tai hitaammassa uinnissa kaksitahtipotku. (Keskinen ym. 2016,
116-117.)

2.3 Perhosuinnin tekniikka lyhyesti

Perhosuinnissa vartalo on pinnansuuntaisesti tehden kuitenkin ylos-alaspain suuntautu-
vaa aaltomaista liikettd. Perhosuinnin kasiliikkeet tapahtuvat samanaikaisesti ja symmet-
risesti. Liikkeessa tarkeda on oikea-aikainen voimankayttt seka asentojen hallinta kAm-
menen, ranteen ja kyynarvarren osalta. Ylaraajan liike jaetaan kuuteen vaiheeseen: ve-
teentulo, liv'utus ja sivulle vienti, otteenhaku, sisdanpyyhkaisy, yléspyyhkaisy ja palau-
tus. Kadet tuodaan veteen hartialinjaan sormenpaat edella noin 20 cm:n syvyyteen.
Liu'utus yhdistyy kasien sivulle vientiin, jossa kadet viedaan sivulle suorana ja rauhalli-
sesti. Kadet viedaan selvasti hartialinjan ulkopuolelle, jotta niilla saadaan suurempi ote-
pinta-ala vedesta. Sivulle viennin jalkeisessa otteenhaussa upotetaan kasi sormenpaa-
johtoisesti siten, ettd fleksoidaan hieman rannetta ja kyynarpaata. Taman johdosta sor-
menpaat ovat kohti pohjaa ja kyynarpaa on korkealla. Tété seuraa sisaanpyyhkaisy, jolla
pyritddn tuottamaan tyontévoimaa vetamalla kasia kohti vartalon keskilinjaa. Vaiheen
lopussa sormet osoittavat pohjaan ja peukalot keskelle pain. Seuraavassa ylospyyhkai-
syvaiheessa kadet liikutetaan vartalon alta taakse- ja ylospain reisien vierelle. Yl6spyyh-
kaisyvaihe on perhosuinnin tehokkain vaihe kAmmenien ollessa optimaalisessa asen-
nossa taaksepain tydntavaan voimaan nahden. Vaihe paattyy kasien nostamiseen ve-
desta. Ylaraajojen palautuksessa ylaraajat viedaan suorana kammen edelld eteenpéin
sormet ojentuneina. Perhosuinnissa hengittaminen tapahtuu ylaraajojen yléspyyhkaisyn
ja palautuksen alkuvaiheen aikana lahell& veden pintaa. Liian ylhaalla tapahtuva hengit-
tdminen aiheuttaa vartalon ylésnousun myo6téa veden vastusta. (Keskinen ym. 2016, 141—
146.)

Perhosuinnin potku on niin sanottu delfiinipotku, jossa alaraajat ovat yhdessé ja potkun
voima lahtee koko vartalosta. Piiskamaisena potku vaatii nilkan hyvaa liikkuvuutta, ja
potku antaa tyontdvoimaa ja pitdd vartalon pinnansuuntaisena. Potkussa alaraajat liik-
kuvat evamaisesti. Oleellista on, etteivét polvet ja lonkat fleksoidu liilkaa. Perhosuinnissa

yhden kasivetoparin aikana tehdaan kaksi delfiinipotkua. Ensimmaisen potkun tehtavana
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on antaa lisda vauhtia liukuun ja otteenhakuun seka palauttaa vartalo virtaviivaiseen
asentoon hengityksen jalkeen. Toisen potkun tehtdavand on antaa tyontdvoimaa seka
ehkaista alaraajojen painumista alaspain kasivedon aikana. (Keskinen ym. 2016, 141—
142))

2.4 Selkauinnin tekniikka lyhyesti

Selkauinnin tekniikka muistuttaa laheisesti vapaauinnin tekniikkaa. Yla- ja alaraajojen
like on symmetrista ja vuorotahtista. Vartalo on suorana pinnansuuntaisesti napa lahella
veden pintaa, katse on kohti kattoa ja korvat ovat vedessa. Ylaraajojen liike jaetaan vii-
teen vaiheeseen: veteentulo / liv'utus, otteenhaku, yldspyyhkaisy (veto), alaspyyhkaisy
(tyontd) ja palautus. Ylaraaja tuodaan veteen pikkurilli edelld p&an etupuolelle hartialin-
jaan. Veteentulon jalkeen kdmmen liukuu hetken lahelld veden pintaa. Liu'utuksesta jat-
kuu otteenhaku, jossa kdmmenta upotetaan noin 40-50 cm:n syvyyteen. Samalla vartalo
kiertyy upotettavan kAmmen puolelle. Otteenhaun lopussa olkapaata abduktoidaan, jol-
loin kdmmen liikkuu hartialinjasta sivulle ja rannetta palmaarifleksoidaan. Tyontdvoiman
tuotto alkaa yléspyyhkaisyvaiheesta, jossa kAmmen tuodaan ylos- ja taaksepain kyynar-
paata koukistamalla. Vaiheen lopussa kyynarpéé osoittaa kohti pohjaa, sormet osoitta-
vat sivulle ja kdmmen on lahelld veden pintaa hartialinjassa. Ylospyyhkaisyvaiheesta
like jatkuu suoraan alaspyyhkaisylla, jossa kdammenté viedaéan kiihtyvasti alas- ja taak-
sepain paatyen lopulta vartalon viereen. Ylaraajan palautus tapahtuu nostamalla kasi
peukalo edelld suorana ilmaan. Ylaraajan liike jatkuu edelleen taaksepain kiertyen sa-
malla siten, ettd palautuksen lopussa kdmmen on kaantynyt pikkurilli vetta kohti. (Keski-
nen ym. 2016, 124-128.)

Vapaauintiin verrattuna selkduinnin potkut suuntautuvat hieman enemman sivulle pain
ja niilla on suurempi merkitys uinnin tasapainottamisessa. Potku jaetaan kahteen vai-
heeseen: sivulle ja yldspain suuntautuvaan tyéntévoimaa tuottavaan potkuliikkeeseen ja
alaspain suuntautuvaan palautusliikkeeseen. Potkuliike alkaa lantiosta, jonka yhtey-
dessa polvi hieman fleksoituu ja ekstensoituu l&hes saman tien aiheuttaen nain jalkate-
réan piiskamaisen liikkeen. Potku l&hestyy noin puolen metrin syvyydesta pintaa siten,
ettd tulee kuplia. Alaraaja on taysin ojentunut potkun lopussa ja palautus tapahtuu ala-
raaja suorana. Potkurytmi on kuusitahtipotku eli kuusi potkua yhden ké&sivetoparin ai-
kana. (Keskinen ym. 2016, 125.)
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3 UIMAREIDEN YLEISIMMAT VAMMAT

3.1 Yleisimmat olkapaan alueen vammat uimareilla

Uinnissa uimari kayttaa ylaraajojaan luodakseen vedessa eteenpain tyontavan voiman
ja ohjatakseen liikesuuntaa. Kaikissa uintitekniikoissa vaaditaan laajaa olkanivelten liik-
kuvuutta seka hyvaa lihastasapainoa ja liikkeen saatelya. Uinnissa ylaraaja tekee jatku-
vaa pyorivaa liiketta eteen- ja taaksepain, jolloin myds olkanivelessa olkaluun paa pyorii
lapaluun kuopassa myota- ja vastapaivaan. Olkanivelessa tapahtuu myds sisa- ja ulko-
rotaatiosuuntaista liiketta ja lapaluussa protraktiota ja retraktiota. Olkanivelen ja lavan
likesuuntien vaatimukset, ja niiden aiheuttama kuormitus, vaihtelevat kuitenkin hieman

uintityylisté riippuen. (Tovin 2006, 166; Wanivenhaus ym. 2012, 246.)

Yhden harjoituksen aikana uimari saattaa tehda jopa 4000 vetoa yhdella ylaraajalla, mika
kuormittaa olkanivelta. Huono uintitekniikka, ylaraajan liikkeen biomekaniikka seka olka-
paan, lavan ja selan ylaosan lihasten ylikuormittaminen altistavat olkapdan vammoille.
Liséksi edella mainitut asiat saattavat lisata olkanivelen valjyytta, mika puolestaan voi
johtaa olkapaan instabiliteettiin. Uinnissa tapahtuvasta toistuvasta olkanivelen liikkeesta
johtuen olkanivelen nivelkapseliin, nivelsiteisiin ja lihaksiin muodostuu mikroskooppisen
pienia vammoja, jotka saattavat aiheuttaa kiertdjakalvosimen ja rintalihaksen (m. pecto-
ralis major) lihasheikkoutta. (Tovin 2006, 166; Valkonen & Rajakyla 2017, 150; Waniven-
haus ym. 2012, 246.)

Olkapaavammat ovat uimareiden yleisin kivun aiheuttaja. Uimareiden kolme yleisinta ol-
kapaan vaivaa ovat kiertjakalvosimen hankausoireyhtymd, olkapaata ymparoivien li-
hasten ylikuormittuminen ja olkanivelen véljyys (Wanivenhaus ym. 2012, 247). Impinge-
mentissa eli kiertdjakalvosimen hankausoireyhtymassa ilmenee oireina liikekipua ja
my6hemmin leposérkya. Siihen liittyy usein myos toiminnallisia hairioita ja heikkoutta la-
paluun dynaamisessa stabiliteetissa seka kiertajakalvosimen lihaksissa. Rintarangassa
on lahes poikkeuksetta jaykkyytta. (Lampela ym. 2010, 34.) Uimarilla kiertdjakalvosimen
hankausoireyhtyma johtuu usein lihasheikkouden tai olkanivelen valjyyden aiheutta-
masta muuttuneesta kinematiikasta. Tutkimusten mukaan, mitd korkeammalla tasolla ui-
mari kilpailee, sen suurempi todennakdisyys kiertajakalvosimen hankausoireyhtyméan

kehittymiselle on. (Wanivenhaus ym. 2012, 247.) Olkapaata ympardivilla lihaksilla on
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merkittava tehtava olkapaan stabiliteetin seka kivuttoman ja oikean liikkeen muodosta-
misessa, jotka saattavat heikentyd ylikuormituksen seurauksena. Uinnissa yléaraajan
suurin tydntévoima tapahtuu ylaraajan lahennyksessa (adduktio) ja sisarotaatiossa, jotka
tapahtuvat rintalihaksen (m. pectoralis major) ja levean selkalihaksen (m. latissimus
dorsi) avulla. Kyseisten lihasten liiallinen harjoittaminen saattaa johtaa lihasten epétasa-
painoon, mika puolestaan voi johtaa olkapdédn asennon muuttumiseen sisakiertoon, silla
edella mainitut lihakset ovat olkapaan sisakiertajia. Naisuimareilla on suurempi riski li-
hasten ylikuormittumiselle ja edelleen olkapaan vammoille, silla naisilla on lyhyempi yla-
raajan vetoliike johtuen lyhyemmistéa ylaraajoista kuin miehilla. Nain ollen naisilla tulee
enemman vetoliikkeen toistomaaria, mika kuormittaa olkapaatéd. (Wanivenhaus ym.
2012, 247.) Olkapaan ylikuormittaminen saattaa lisdksi aiheuttaa olkanivelen valjyytta.
Olkanivelen valjyys saattaa kuitenkin olla myds synnynndisista kudosominaisuuksista
johtuvaa, joka ilmenee usein jo teini-idssa kevyen rasituksen tai vahaisen vamman seu-
rauksena. (Lepola 2016.) Olkanivelen valjyys saattaa aiheuttaa olkap&an siirtymaa, ui-
mareilla erityisesti olkanivelen etuosaan. Olkanivelen véljyydella saattaa olla myés edul-
lisia vaikutuksia tiettyyn asteeseen saakka, silla se mahdollistaa suuremman olkapaan
likelaajuuden. Kuitenkin tutkimuksissa on havaittu yhteys olkapaan valjyyden ja kivun
valilla. Olkapaan passiiviset stabiloijat eli glenoidaalinen labrum ja nivelkapselin nivelsi-
teet seka olkapaan aktiiviset stabiloijat eli kiertdjakalvosimen lihakset tukevat olkapééan
paan nivelkuoppaan ja estavat sen siirtymista. Yleisimpien olkapaavaivojen liséaksi muita
mahdollisia diagnooseja voivat olla muun muassa labrumin repeama, kiertajakalvosimen

repeama ja subluksaatio. (Wanivenhaus ym. 2012, 247-248.)

3.2 Yleisimmat polven vammat uimareilla

Polvivammat ovat uimareilla toiseksi yleisin kivun aiheuttaja ja suurin riski polvivammoi-
hin on rintauimareilla, kun taas pienin on vapaauimareilla. Polvivamman yleisin aiheut-
taja on epanormaali potku- ja uintitekniikka, erityisesti lonkan suuri loitonnuskulma (ab-
duktiokulma) aloituspotkuvaiheessa sekéa hydrodynaamisen voiman aiheuttama kuormi-
tus, joka lisdd pehmytkudosvammoja. Polven rakenteellinen valgus- tai varus-asento
kuormittaa polven rakenteita ja saattaa lisaksi vaikuttaa edella mainittuihin potku- ja uin-
titekniikkaan heikentavasti. Nelipaisen reisilihaksen (m. quadriceps) heikentynyt voima,
kestavyys ja joustavuus altistavat polvilumpion virheelliselle likeradalle. Polvilumpion vir-
heellinen liikerata seka instabiilius ja subluksaatio saattavat aiheuttaa polvilumpion yla-

puolisen kivun. (Wanivenhaus ym. 2012, 247-248.)
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Useimmiten kipu kuitenkin paikantuu polven sisareunaan, mika johtuu muun muassa ui-
marin virheellisesta potkutekniikasta, jolloin lonkassa on suurempi loitonnuskulma (ab-
duktio) seka lonkassa ja polvessa suurempi koukistuskulma (fleksio). Polven mediaali-
puolen kipu on usein janne- tai nivelpussitulehdusperadista ja ilmenee erityisesti rintaui-
mareilla. Liséksi kipu saattaa paikantua polven etuosaan johtuen polven koukistusasen-
nosta otettaessa vauhtia seindsta. Polven etuosan kipu on tyypillisinta vapaauimareilla.
Polvikivun on todettu olevan yhteydessa harjoitteluvuosien, harjoittelun intensiteetin, Kil-

patason ja idn kanssa. (Wanivenhaus ym. 2012, 248-249.)

3.3 Yleisimmat alaseldn vammat uimareilla

Selan ja keskivartalon lihasvoima, kestavyys ja joustavuus suojaavat alaselan vammoilta
ja kivuilta. Selkarankaan kohdistuva mekaaninen kuormitus erityisesti kilpaurheilussa al-
tistaa vélilevyjen rappeutumiselle, yleisimmin L5—S1-tasolla. Rappeuman todennakoi-
syyden on todettu olevan yhteydessa harjoittelun intensiteettiin, kestoon ja uintimatkaan.
Uimareille on tyypillista alaselan yliojentunut asento, joka luo virtaviivaisemman kehon
asennon ja parantaa uinnin sujuvuutta. Samalla asento kuitenkin kuormittaa merkitta-
vasti lannerangan takaosan (posteriorisia) rakenteita, josta saattaa aiheutua nikamakaa-
ren holtyméa (spondylolyysi) tai nikamasiirtyméa (spondylolisteesi). (Wanivenhaus ym.
2012, 249.) Spondylolyysi ja spondylolisteesi iimenevat tavallisesti L5 nikamassa. Suurin
osa spondylolyyseista on oireettomia ja vain noin 10%:lla iimenee lumbaalinen kipuoire.
Kipuoire ei kuitenkaan esta harrastamasta korkeatasoista urheilua. Spondylolyysille al-
tistavat erityisesti urheilulajit, joissa on paljon hyperekstensiota ja rotaatioita kuten rinta-
uinti. Spondylolisteesissa liukumisen lisaantymiselle merkittavina riskitekijéina asennon
lisaksi on lapsilla puberteetin kasvupyrahdys ja anatomiset rakenteet. (Ahonen 2014,
47.) Lannerangan yliojennusta lisdavét edelleen uintiharjoittelussa kaytettavat valineet,

kuten uimardpylat, potkulaudat ja vetopoijut (Wanivenhaus ym. 2012, 249).

3.4 Uimareiden yleisimpien vammojen ehkaisy

Uimarille ominaisten vammaojen ehkaisyksi, vammaojen riskitekijat ja syyt taytyy kyeta tun-
nistamaan. Erityisesti kasvuikaisten urheilijoiden vammojen syntya voidaan ehkaista mo-
nipuolisella harjoittelulla. Esimerkiksi uimareilla tulisi olla uintiharjoittelun liséksi muihin

ominaisuuksiin liittyvaa harjoittelua. Monipuolisen harjoittelun ansiosta motoriset taidot
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kehittyvat paremmin ja lihaksisto kehittyy sopusuhtaisesti, joka ehkaisee kasvuikaisen
vammojen muodostumista. (Parkkari ym. 2003, 75-76; Valkonen & Rajakyla 2017, 150.)
Tutkimusten mukaan lammittely ja verryttely ennen liikuntasuoritusta seké pitkakestoiset
venytykset liikuntasuorituksen jalkeen ehkaisevét liikkuntasuorituksesta aiheutuvia vam-
moja (Parkkari ym. 2003, 75). Erityisesti rasitusvammoja voidaan ehkaista liikkuvuuden
lisaamisella, kehittdmalla lihasvoimaa ja optimaalisella uintitekniikalla (Valkonen & Raja-
kyla 2017, 150).

3.5 Nuorten yleiset tuki- ja likuntaelimiston ongelmat

Uimareiden lajispesifisten tuki- ja liikuntaelimiston vammojen lisaksi uimareiden fyysisiin
ominaisuuksiin vaikuttaa heidan arkensa kuten koulu ja vapaa-aika. Nuorten noin 11—
18-vuotiaiden niska- ja hartiakivut seka alaselkakivut ovat lisdantyneet 1990-luvulta 1&h-
tien. Esimerkiksi 2000-luvun alussa puolet 16—18-vuotiaista on kokenut hartia-, niska- ja
alaselkakipuja. Tutkimuksissa on liséksi havaittu, ettd tytdilla esiintyy edella mainittuja
kipuja poikia useammin. (Hakala 2012, 19-21, 65.) Lisaksi niska-, hartia- ja alaselan kivut
lisdantyvat ian myota. Esimerkiksi vuosina 1985—-2001 tehdyssa Nuorten terveystapatut-
kimuksessa 12-vuotiaista tytoistd 3 % ilmoitti kokeneensa niska- ja hartiaseudun kipuja
paivittdin, kun taas 18-vuotiailla vastaava luku oli 12 %. (Hakala 2012, 65.) Nuorten li-
saantyneella tietotekniikan kaytolla on havaittu olevan yhteys nuorten lisaantyneisiin
niska-, hartia- ja alaselan kipuihin (Hakala 2012, 71, 76-83).

Nuoret istuvat paljon koulussa ja vapaa-ajalla, jolloin hyva istuma-asento korostuu. Huo-
nossa ryhdissd monta tuntia istuttaessa ryhtia yllapitavat lihakset eivét aktivoidu. Ryhti
on uimareille erityisen tarke& virtaviivaisen uintiasennon saavuttamiseksi. Hyva ryhti
edesauttaa lantionpohjanlihasten aktivoitumista, kehon toiminnan tehostumista ja keuh-

kojen laajentumista, jolloin hengittdminen tehostuu. (Valkonen & Rajakyla 2017, 158.)
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4 UIMAREIDEN LIIKKUVUUS JA VENYVYYS SEKA
NIIDEN HARJOITTAMINEN

4.1 Liikkuvuus ja liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuus maaritellaan nivelten liikelaajuuden seké lihasten ja nivelta ymparéivien ra-
kenteiden venyvyyden kautta. Liikkuvuuteen vaikuttavat ikda, sukupuoli, periméa, nivelten
rakenne eli lihassaikeiden, janteiden ja nivelsiteiden pituus, kehon muoto, likuntaharras-
tukset ja niiden liikkuvuusvaatimukset sekéa venyttelytottumukset. (Huber & Wells 20086,
68; Immonen 2015, 2.) Liikkuvuus on siis osittain ennalta maaritetty ominaisuus, johon
ihminen voi itse pyrkia vaikuttamaan ja, jota hén voi pyrkia kehittamaan. Liikkuvuudella
on vaikutusta voimantuottoon, nopeuteen ja kestavyyteen, jotka ovat liikkeiden ja liikku-
misen ominaisuuksia. Liséksi riittava liikkuvuus edesauttaa lihasten rentoutumista. (Im-
monen 2015, 2.) Uimareilla riittava liikkuvuus on optimaalisen uintitekniikan edellytys,
silla liikkuvuuden ollessa riittamaton tekniikka jaa vajaaksi ja riski vammoille kasvaa (Val-
konen & Rajakyla 2017, 158). Toisaalta myds liiallinen liikkuvuus eli hypermobiliteetti
saattaa olla haitallista, silla se altistaa nivelten vammoille. Ylilikkuvien nivelten yliojenta-

mista ja lukkoasentoja tulisi valttaa nivelvammojen ehkaisemiseksi. (Immonen 2015, 13.)

Liikkuvuusharjoittelu voidaan tehda joko itsendisené harjoituksena tai ennen aerobista
tai voimaharjoittelua lammittelyn muodossa. Lammittelyna toteutettaessa harjoittelun tu-
lee olla lyhytkestoista, silla pitkdkestoisena se saattaa vaikuttaa negatiivisesti muun mu-
assa valittbmaan nopeuteen tai voimaan. Liikkuvuusharjoittelun tarkoituksena on yll&api-
tad ja lisata nivelen liikelaajuutta ja [Ammittelyna toteutettaessa se valmistaa kehoa tule-
viin suorituksiin. Liikkuvuusharjoittelu my6s ehkaisee lihasvammoja seka vahentaa fyy-
sisesta likkumattomuudesta ja lihasvoimaharjoittelusta johtuvaa lihasten jaykistymista.
Liikkuvuusharjoittelussa tehtavat liikkeet tulisi tehdd progressiivisesti, jotta harjoittelu
olisi mahdollisimman tehokasta liikelaajuuden lisaantymisen kannalta. Liikkuvuusharjoit-
telu on matalaintensiteettista harjoittelua, joten sitd voidaan tehda paivittain. (Huber &
Wells 2006, 78; Brody & Hall 2011, 155-156; Immonen 2015, 12.) Liikkuvuusharjoitte-
lulla saatavien hyotyjen saavuttamiseksi harjoitteluun tulisi yhdistad myés muita harjoit-
telutekniikoita kuten rentoutus- ja venyttelytekniikoita seké& nivelten mobilisointia (Huber
& Wells 2006, 78).
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Liikkuvuusharjoittelun herkkyysika on 11-14-vuotiaana, jolloin liikkuvuuden harjoittami-
nen on kaikkein tuottoisinta. Tahén ikdan mennessa saavutettu liikkuvuus tulisi sailyttaa
myds vanhempana. Kuitenkin murrosian kasvupyrahdys saattaa aiheuttaa hetkellista
jaykistymista, jolloin monipuoliseen liikkkuvuusharjoitteluun kannattaa panostaa, silla se
parantaa samalla likemotoriikkaa ja ehkaisee vammoja. Liikkuvuusharijoittelu tulisi aloit-
taa jo varhaislapsuudessa ja harjoitusmaaria lisataan tasaisesti kasvun ja kehityksen
mukaan. Harjoittelun tulisi olla paivittaista ja sen tulisi olla seka aktiivista etta passiivista.
Aluksi harjoittelu on yleista liikkuvuusharjoittelua, mutta véhitellen tulisi painottaa aktii-
vista lajispesifista liikkuvuutta ja liikkuvuusharjoittelua. (Hakkarainen ym. 2006, 11.)

4.2 Venyvyys ja venyttely

Venyttelyn tarkoituksena on lisété ja sailyttaa lihaksen venyvyys, jonka johdosta saavu-
tetaan riittdva joustavuus ja nivelten likkkuvuus aktiivisten toimintojen suorittamiseksi. Ve-
nyttelyn hyotyja ovat pehmytkudosvammojen riskien ehkaisy, harjoittelun jalkeisen lihas-
kivun vahentyminen ja fyysisen suorituskyvyn edesauttaminen. Jonkin verran on nayttoa
ennen urheilusuoritusta tehtavan lammittelyn ehkaisevasta vaikutuksesta urheiluvam-
moihin. Fyysisistd ominaisuuksista venyttely saattaa parantaa muun muassa voimaa,
kestavyytta ja hyppyja, joita tarvitaan uimasuorituksessa. Ainoastaan ennen kisoja tai
yksittaisia harjoituksia tapahtuvalla venyttelylla ei kuitenkaan saada aikaiseksi edella
mainittuja hyotyja, vaan venyttelyn tulee olla sdanndllista ja systemaattista. (Kisner &
Colby 2012, 76-77.)

Venyttelylla saatuihin tuloksiin vaikuttavat lihaskudokseen kohdistuvan venytyksen
suunta, nopeus, intensiteetti, kesto seka kudoksen lampdtila, jannitys ja jaykkyys (Kisner
& Colby 2012, 77). Venytyksen aikana pehmytkudoksissa tapahtuu asteittaista kudosten
pidentymisté ja muodon muuttumista kudoksiin kohdistuvan voiman seurauksesta. Joh-
tuen kudosten luontaisesta ominaisuudesta vastustaa naita vaikuttavia voimia, kudokset
palautuvat alkuperdiseen pituuteensa ja muotoonsa voimien vahentyessa. (Kisner &
Colby 2012, 78.)

Venyttely ei ole aina hyddyllisté tai suositeltavaa. Venyttelyn kontraindikaatioita ovat

e |uun murtumat, tuoreet vammat ja tulehdukset, mustelmat
e lihasvenahdys

o akuutti kipu liikkeissa
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o yliliikkuvat nivelet
(Kisner & Colby 2012, 76)

Venyttelytapoja on erilaisia riippuen muun muassa siitd, onko venyttely aktiivista vai pas-
siivista, lyhyt- vai pitkakestoista seka, tapahtuuko venyttely ennen vai jalkeen liikunta-
suorituksen. Aktiivisessa venytyksessa venyttelija suorittaa itsenaisesti pehmytkudoksia
venyttavan liikkeen. Kotiharjoitteluohjelmien venytykset ovat padasiassa aktiivisia veny-
tyksia, joiden avulla mahdollistetaan pitkdaikainen kudosten venyvyyden sailyminen.
(Kisner & Colby 2012, 91.) Passiivisessa venytyksessa taas venytys tapahtuu painovoi-
man, ulkopuolisen henkilon tai laitteen toimesta (Immonen 2015, 18). Eniten kaytettyja
venyttelytekniikoita ovat ballistinen, dynaaminen ja staattinen venyttely. Ballistinen ve-
nyttely on nopeatempoista ja suuri-intensiteettista, jossa liikkkeet tehdaan nivelen koko
likeradalla nopeasti ja ponnahtavasti. Vaikka ballistisen venyttelyn on todettu paranta-
van joustavuutta, se voi aiheuttaa venytettavan lihaksen vamman tai lihasarkuutta. Dy-
naaminen eli toiminnallinen venyttely on matalaintensiteettista ja -tempoista, jossa liik-
keet tehdaan hallitusti. Yhden venytyksen kesto on 5-10 sekuntia ja venyttava liike tois-
tetaan useamman kerran. (Kisner & Colby 2012, 89.) Staattisessa venyttelyssa veny-
tysasento pidetaan ylla ennalta maaritetyn ajan tai perustuen venyttelijan sietokykyyn.
Yleisesti sanottuna yhden venytyksen kesto vaihtelee viidesta sekunnista viiteen minuut-
tiin. (Kisner & Colby 2012, 88.) Staattinen venyttely jaotellaan edelleen keston mukaan
lyhytkestoisiin, keskipitkiin ja pitkédkestoisiin venytyksiin. Lyhytkestoisen venytyksen
kesto on 5-10 sekuntia, joita kaytetaan yleensa ennen liikuntasuoritusta. Niiden tavoit-
teena on aktivoida hermolihasjarjestelmad, tehostaa verenkiertoa ja rentouttaa lihasta,
jotka mahdollistavat suoritukseen vaadittavat likeradat. Keskipitkan venytyksen kesto on
10-30 sekuntia, joita tehddan omina harjoituksina tai ennen muuta harjoittelua. Niiden
tavoitteena on aineenvaihdunnan ja verenkierron tehostuminen, liikkuvuuden lisaéanty-
minen, liikeratojen avautuminen seka liikuntasuorituksen jalkeen lihaksen palautuminen
lepopituuteensa. Pitkakestoisen venytyksen kesto on 30-120 sekuntia, joita tehdaan
omina harjoituksina. Niiden tavoitteena on lisata liikkuvuutta. Lyhytkestoisista ja keski-
pitkistd venytyksista poiketen pitkakestoisia venytyksia ei suositella tehtdvan ennen lii-
kuntasuoritusta, silla ne alentavat lihasten tonusta, jonka seurauksena tasapaino, koor-
dinaatio ja nopea voimantuotto heikentyvat. Toisaalta pitk&kestoisia venytyksié ei suosi-

tella tehtavaksi valittémasti lihaksia kuormittavan harjoittelun jalkeen, silla vasyneen li-
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haksen venyttdminen saattaa aiheuttaa vaurioita lihakseen. (Immonen 2015, 15.) Kui-
tenkin itsenéisesti toteutettuna yhden liikkeen keston ollessa 30—60 sekuntia on todettu

olevan turvallisinta (Kisner & Colby 2012, 91).

Ennen venyttelya venytettavat pehmytkudokset tulee lammitella esimerkiksi harjoitta-
malla matalaintensiteettista likuntaa (Kisner & Colby 2012, 98). Venyttelyn tulee olla
progressiivista venytyksen keston, intensiteetin ja toistojen maaran suhteen, jotta valty-
taan lihaskivuilta ja -vammoilta (Kisner & Colby 2012, 99). Uimareiden tarkeimpiad veny-
tettavia lihaksia ovat pieni ja suuri rintalihas (musculus pectoralis minor ja major), levea
selkalihas (m. latissimus dorsi), reiden etu- ja takaosan lihakset (m. quadriceps femoris
ja m. semimembranosus, m. semitendinosus, m. biceps femoris) ja pakaralihakset (m.
gluteus maximus, medius ja minimus). Heti uintiuran alusta lahtien uimareille tulee opet-
taa venyttelyn periaatteet ja painottaa venyttelyn merkitysta uinnille. Heita tulee lisaksi
kannustaa itsenaiseen yksil6lliseen harjoitteluun varhaisesta vaiheesta lahtien, jotta ve-

nyttelysta tulee opittu tapa. (Suomen Uimaliitto 2017.)
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5 KEHITTAMISTYON TARKOITUS, TAVOITE JA
KEHITTAMISTEHTAVAT

Kehittamisty6n tarkoituksena on selvittdd uimareiden yleisimmat tuki- ja liikuntaelimiston
vammat aikaisempien tutkimusten pohjalta ja, miten vammoja voidaan ehkaista liilkku-
vuusharjoittelun avulla. Kehittamistydn tavoitteena on kehittda uimaseuran valmentajien
ja uimareiden kayttoéon vammoja ehkaiseva liikkuvuusharjoittelu, jonka uimarit toteutta-

vat itsenaisesti kehittddkseen liikkkuvuuttaan ja ehkaistakseen vammoja.

Kehittamistydn paakehittamistehtava on selvittdd, millaisella likkuvuusharjoittelulla ui-
marit pystyvat itsenaisesti kehittamaan uinnin vaadittavaa likkuvuuttaan ja ehkdisemaan
vammoja. Padkehittamistehtavan tueksi selvitetaan eraan kilpauintiryhmén valmentajien
nakemys kyseisen ryhman nuorten uimareiden senhetkisesta liikkuvuudesta ja liikku-

vuusharjoittelusta.
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6 KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

6.1 Kehittamistydn menetelma ja vaiheistus

Opinnaytetydn ollessa kehittamistyd prosessin kuvauksessa sovellettiin toimintatutki-
muksen tutkimusprosessin syklista spiraalimallia (kuva 1) (Anttila 2007, 137). Ensimmai-
sen syklin suunnitteluvaiheessa maariteltiin ongelma eli nuorten uimareiden riittAmaton
likkuvuus ja vammojen ehkdaisy. Tdma nousi esille ensimmaiselld toimeksiantajan ta-
paamiskerralla lokakuussa 2016. Tassa vaiheessa muodostettiin myos teoreettinen vii-
tekehys seka valittiin aineiston keraamisen tutkimusmenetelmat ja suunniteltiin niiden
toteutus. Tietokantoina kaytettiin suurimmaksi osaksi fysioterapian kliinisten tutkimusten
viitetietokantaa PEDro:a ja laéke- ja terveystieteiden viitetietokantaa PubMed:a. Liséksi
tietokantahakuja tehtiin muun muassa Google Scholar:lla. Hakusanoina kaytettiin muun
muassa swimmer injury, swimmer mobility, swimmer flexibility ja mobility training. Lisaksi
teoreettisen viitekehyksen koostamiseen kaytettiin luotettavaa ammatillista ja lajispesi-
fista kirjallisuutta. Tutkimustiedon etsinta jatkui kehittdmistytn edetessa. Kehittdmistyon
aihe muokkautui ohjaavan opettajan tapaamisen jalkeen marraskuussa 2016. Viiteke-
hyksen laatimisen jalkeen tehtiin kehittamistyon suunnitelma, joka esitettiin seminaarissa
joulukuussa 2016. Suunnitteluvaihetta seuraavassa toimintavaiheessa toteutettiin ai-
neiston keruu eli haastateltiin kahta uimavalmentajaa seka havainnoitiin uimareiden al-
lasharjoittelua edeltavaa oheisharjoittelua ja uintia kevaalla 2017. Toimintavaihetta seu-
raavassa havainnointivaineessa analysoitiin keratty aineisto kohdassa 6.3 kuvatulla ta-
valla. Ensimmaisen syklin viimeisessa reflektointi- eli arviointivaiheessa tehtiin johtopaa-
tokset aineistoanalyyseista. Ensimmaisen syklin jalkeen alkoi toinen sykli, jonka vaiheet

vastasivat ensimmaisen syklin vaiheita.

Kehittamistyo jatkui toisen syklin suunnitteluvaiheella kesélla 2017, jossa viitekehyksen
ja analysoidun aineiston perusteella suunniteltiin uimareiden liikkuvuutta kehittdva ja
vammoja ehkaiseva liikkkuvuusharjoitteluopas. Toimintavaiheessa harjoittelusta koostet-
tiin opas tukemaan valmentajien. Lopullinen kehittAmistyd raportoitiin lokakuun 2017 se-
minaarissa, jonka jalkeen kehittAmistydta ja opasta hienosdadettiin, ja likkuvuusharjoit-

teluohjelma ohjattiin uimaseuran valmentajille.
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Tama kehittamistyo ei jatku enda syklin seuraavaan vaiheeseen kaytettavissa olevan
ajan rajallisuuden johdosta. Kehittdmisty6ta on kuitenkin mahdollista jatkaa tulevaisuu-
dessa siten, etta toisen syklin havainnointivaiheessa tutkitaan, mita vaikutuksia uimarei-
den toteuttamalla liikkuvuusharjoitteluohjelmalla on mahdollisesti ollut. Reflektointivai-
heessa naita tuloksia analysoitaisiin, ja kolmannessa syklissa perehdyttaisiin liikku-

vuusharjoittelun kehittamiseen edelleen.

TELU
Y
o ‘
REFLEK- i
TOINTI v
HAVAIN- SYKII 1
NOINTI
TOIMINTA
..... 3
TARKIS-
TETTU
SUUNNIT-
s TELU
? :
REFLEK-
TOINTI ;
v
HAVAIN- -
NOINTI SYKLI 2
TOIMINTA
o5 TARKIS-
TETTU
SUUNNIT -
TELU

Kuva 1. Kehittamistydn syklinen spiraalimalli (Anttila 2007, 137; alkujaan Suojanen 1992;
Linturi 2003).

6.2 Tiedonkeruumenetelmét

Tutkimusaineistona kaytettavan kilpauintiryhmén kahta uimavalmentajaa haastateltiin,
jotta saatiin tietoa uimareiden harjoittelutavoista, liikkuvuudesta ja vammoista. Valmen-
tajat tunsivat uimarit ja oman valmennustydnsa johdosta tiesivat uimareille edulliset omi-
naisuudet. Haastatteluissa kaytettiin mukaillen Hirsjarven ja Hurmeen (2011, 47) puo-
listrukturoidun haastattelun periaatteita, jossa haastatteluiden kysymykset suunniteltiin
etukateen (Liite 1) ja valmiiden kysymysten liséksi esitettiin taydentavia kysymyksia

haastateltavien vastausten pohjalta. KehittAmistyon kannalta oli oleellista, ettd haastat-
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telua ei ollut taysin rajoitettu, vaan sita voitiin haastattelutilanteessa taydentaa, jotta var-
masti saatiin kaikki tarvittava tieto. Kysymykset liittyivat erityisesti harjoittelumaariin ja
harjoittelun toteuttamiseen, oheis- ja allasharjoittelun suhteeseen seké haastateltavien
nakemykseen uimareille edullisista ominaisuuksista ja uimareiden riittavasta lilkkuvuu-

desta. Haastattelut &anitettiin, johon valmentajilta kysyttiin kirjallisesti suostumus.

Toisena aineistonkeruumenetelmana kaytettiin havainnointia. Havainnoitiin uimareiden
30 minuutin pituinen oheisharjoittelu ennen allasharjoittelua. Liséksi havainnoitiin uima-
reiden uintia toisen valmentajan haastattelun ja oheisharjoittelun jalkeen. Tarkkailevan
systemaattisen havainnoinnin avulla saatiin tietoa uimareiden liikkuvuudesta ja oheis-
harjoittelun siséllésta. Havainnoinnin avulla nahtiin uimareiden toimintaa heidan luonnol-
lisessa ymparistdssaan, seka saatiin monipuolisesti aineistoa kuten Hirsjarvi, Remes ja
Sajavaara (2009, 208) toteavat havainnoinnista luonnollisessa ymparistdssa. Tarkkaile-
vassa havainnoinnissa havainnoija oli ulkopuolinen, eika osallistunut havainnoitavien toi-
mintaan (Vilkka 2007, 43). Kehittamistydssa kaytettiin Hirsjarven ja muiden (2009, 209—
210) kuvailemaa systemaattista havainnointia, jolloin etukateen paatettiin asiat, joihin
kiinnitettiin huomiota (Liite 2). Alkuperaisesté suunnitelmasta poiketen harjoittelutapah-
tumaa ei videokuvattu, silla uimahallissa oli samaan aikaan ulkopuolisia henkil6itd. Ha-

vainnointia varten pyydettiin lupa uimareiden huoltajilta uimareiden ollessa alaikaisia.

6.3 Aineiston analyysimenetelmat

Kvalitatiivisesta aineistosta johtuen analyysitapa oli ensisijaisesti ymmartamiseen pyr-
kiva. Aineiston analysointi oli pAdasiassa induktiivista, silla tutkimusmenetelmilla keratty
aineisto ohjasi paéattelya. Analysointiin sekoittui kuitenkin lisdksi hieman piirteitd abduk-
tiivisesta eli teoriaohjaavasta analyysista, silla lopullisessa liikkuvuusharjoittelun suun-
nittelussa hyddynnettiin tutkimusaineistona myds aiempia tutkimuksia. (Tuomi & Sara-
jarvi 2009, 95-100.)

Hirsjarved ja Hurmetta (2011, 138-140) mukaillen &anitetyt kvalitativiiset haastattelut lit-
teroitiin eli kirjoitettiin auki sanatarkasti, jonka jalkeen niita kasiteltiin Microsoft Office
Word -tekstinkasittelyohjelmalla. Litteroinnin jalkeen tekstia analysoitiin Tuomen ja Sa-
rajarven (2009, 108-113) esittaman sisallénanalyysin periaatteiden mukaisesti. Talloin
aluksi litteroitu teksti pelkistettiin poistamalla kehitystyon kannalta ep&olennainen tieto.
Taman jalkeen haastatteluista etsittiin yhtalaisyyksia, joita ryhmiteltiin yksityiskohtaisem-

piin alaluokkiin ja edelleen laajempiin yla- ja paaluokkiin. Kehittamistyon tekijat etsivat
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erikseen yhtalaisyydet haastatteluista, jonka jalkeen ne yhdistettiin ja ryhmiteltiin edel-
leen luokkiin. Nain saatiin luotettavimmin analysoitua haastattelut, kun l6ydokset eivét

olleet toisesta riippuvaisia.

Havainnoitua aineistoa kasiteltiin samoin Tuomen ja Sarajarven (2009, 108-113) esitta-
man sisallonanalyysin periaattein kuin haastattelun analysoinnissa. Aluksi Kirjallisesta
aineistosta pelkistettiin oleelliset asiat, jonka jalkeen l8ydetyt yhtalaisyydet ryhmiteltiin
alaluokkiin ja edelleen yla- ja paaluokkiin. Analysoidut haastattelu- ja havainnointiaineis-
tot yhdistettiin I6ydettyyn tutkimukselliseen teoriatietoon, joiden pohjalta koostettiin vam-

moja ehkaiseva liikkuvuusharjoitteluopas.

6.4 Liikkuvuusharjoitteluoppaan kokoaminen

Kehittamistytn tuotoksena muodostuva liikkuvuusharjoitteluopas suunniteltiin aineiston
analysoinnin jalkeen. Oppaan harjoitteet valittiin tutkimuksiin, ammatilliseen ja lajikohtai-
seen kirjallisuuteen, valmentajien haastatteluihin ja uimareiden harjoittelun havainnoin-
tiin perustuen. Harjoitteiden valinnan jalkeen kuvattiin harjoitteita mallintavat kuvat,
joissa esitetddn harjoitteet vaihe vaiheelta. Kuvista valittiin havainnollistavimmat, jotka
litettiin harjoitteluoppaaseen. Opas tehtiin Microsoft Wordi:a kayttaen kirjataittomuotoon,
jolloin oppaasta saatiin A5-kokoinen lehtinen. Oppaan alussa on lyhyt kuvaus liikku-
vuusharjoittelusta, sen hyddyistd uimareille ja ohjeistus harjoitteluohjelman toteutuk-
sesta. Opas on jaettu kahteen osaan: toiminnallisiin likkuvuusharjoitteisiin ja staattisiin
venytyksiin. Harjoitteiden havainnollistavien kuvien vieressa on lyhyt kuvaus harjoitteen
suorittamisesta, harjoitteen kannalta tarkeét kohdat ja harjoitteen tavoite on korostettu
oppaassa laatikoihin. Oppaan lopussa on suoritetaulukko, johon uimari merkitsee rastilla
viikoittain paivat, jolloin hdn on tehnyt liikkuvuusharjoittelua. Taulukon avulla uimarit ja
valmentajat pystyvat seuraamaan liikkuvuusharjoittelun suorittamisen toteutumista.
Opas luetutettiin 12-vuotiaalla nuorella, jotta saatiin varmuus, ettd myds 10—12-vuotiaat
uimarit ymmartavat oppaan harjoitteiden ohjeistuksen. Opas tulostettiin kohdeuimajouk-
kueen uimareille sek& uimavalmentajille. Lisaksi uimaseura sai oppaan sahkoisesti, jotta
he voivat hyddyntaa sitd myos jatkossa. Uimaseuran ulkopuolisten henkildiden on mah-
dollista saada opas kokonaisuudessaan ottamalla yhteytta oppaan tekijoihin liitteessa 5

kerrotulla tavalla.
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7/ TULOKSET

7.1 Haastatteluiden sisallonanalyysi

Haastatteluista tehdyssa sisallénanalyysissa (Taulukko 1) saatiin seitseman paaluok-
kaa: jasennelty harjoittelu; yksiléllinen ohjaus; kisasuorituksiin panostaminen; uimarei-
den monitekijainen taitotaso; torson liikkuvuuden lisdantyminen omatoimisella harjoitte-
lulla; perusteltu liikkuvuusharjoittelu, lammittely ja venyttely uintisuoritusten parantu-
miseksi seka uinnille tyypilliset tuki- ja liikuntaelinvammat. Valmentajien haastatteluihin
kaytetty puolistrukturoitu haastattelurunko ohjasi paaluokkien muotoutumista. Kahden
valmentajan litteroiduista haastatteluista etsittiin yhtalaisyydet, jotka muodostavat tee-
makohtaiset alaluokat. Alaluokkien sisalto ryhmiteltiin laajempiin kokonaisuuksiin, jotka
muodostavat ylaluokat. Ylaluokat yhdistettiin edelleen laajempiin paaluokkiin siten, etta
yhdella teemalla on aina yksi paaluokka. Paaluokissa nousee esille uimareiden vammao-
jen ehkaisyn ja liikkuvuuden kehittdmisen kannalta oleellisimmat asiat kuten venyttelyn

merkitys uintisuoritusten parantumiseksi.

Kehitystehtdvanamme oli selvittda valmentajien ndkemys havainnoitavan uintijoukkueen
uimareiden liikkuvuudesta ja liikkuvuusharjoittelusta kehittamistyon toimintavaiheessa,
joihin saimme haastatteluissa vastauksen. Liikkuvuudesta saadut tulokset muodostavat
omatoiminen harjoittelu lisdé torson liikkuvuutta -paaluokan. Valmentajien mielesta ui-
mareiden liikkuvuus on yleisesti riittdmaton uintitasoon nédhden. Erityisesti hartioiden ja
selan liikkuvuutta tulisi kehittaa liikkuvuusharjoittelulla. 1an myé6téa uimareiden liikkuvuus
saattaa heikentya, silla esimerkiksi koulussa istutaan yha pidempia aikoja ja kotona vie-
tetdan paljon aikaa tietokoneen aaressa. Lisdantyneesta istumisesta johtuen osa uima-
reista kokee tarvetta venytelld, joka nakyy omatoimisen harjoittelun ja venyttelyn lisdan-
tymisena. Tama kertoo uimareiden oman ymmarryksen lisdéntymisesta, jonka myds val-
mentajat ovat havainneet. Paaluokka ” perusteltu liikkuvuusharjoittelu, lammittely ja ve-
nyttely uintisuoritusten parantumiseksi” koostuu valmentajien nakemyksista uimareiden
likkuvuusharjoittelusta. Varsinaisen oheisharjoittelun lisdksi valmentajat kokevat uinnin
olevan liikkuvuusharjoittelua, silla siind haetaan muun muassa liikeratojen dariasentoja.
Valmentajat kannustavat uimareita kotona tehtéviin omaehtoisiin venytyksiin, joita uima-
rit toteuttavat motivaatiostaan riippuen. Venyttelymalleja uimarit ovat saaneet oheishar-
joittelukerroilta seka leireiltda. Uimareille on my6s perusteltu venyttelyn ja lammittelyn

hyotyja uintisuorituksille.
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Kohdeuintijoukkueen tuki- ja liikuntaelinvammat muodostavat paaluokan ” uinnille tyypil-
liset tuki- ja liikuntaelinvammat”. Valmentajien mukaan kyseisen uimajoukkueen uima-
reilla on tuki- ja likuntaelinvammoista ja -ongelmista erityisesti hartioiden ja selan yla-
osan lihaskireytta ja -vaivoja seké jonkin verran polviin liittyvia ongelmia. Naista johtuen
uimarit eivat aina kykene uimaan tiettya uintilajia, esimerkiksi polvikipu estéa rintauinnin.
Vammat saattavat myos vaikuttaa kisojen lajivalintoihin, esimerkiksi rintauinnin sijaan
uidaan perhosuintia, jonka potkutekniikka on polvinivelille kevyempi. Joukkueen paa-

saantona kuitenkin on, etta kipeana ei harjoitella tai kisata.

Jasennelty harjoittelu -paaluokka koostuu harjoitteluteemaan liittyvista asioista, jotka
nousevat esille valmentajien haastatteluista. Valmentajat kertovat uimareiden harijoitte-
levan 3-5 kertaa viikossa, joista yksi harjoitus on erillinen oheisharjoittelukerta. Paaval-
mentajat tekevat yhteistyona kauden alussa kausisuunnitelman, jossa on maaritelty tee-
makohtaiset harjoitteluviikot. Teemoja ovat muun muassa nopeus-, tekniikka- ja perus-
kuntoviikko, joiden mukaan tehddan erilaisia tekniikkaharjoituksia ja uintisarjoja. Ohjat-
tua harjoittelua ennen uimarit toteuttavat omatoimisesti alkulammittelyn, joka sisaltaa
ylaraajojen pyorityksid, hyppyja ja kyykkyja. Lisaksi lammittelyyn kuuluu verryttelyuinti,
jonka pituus vaihtelee 15-30 minuuttiin riippuen tulevan harjoittelun kuormittavuudesta.
Ohjauksen kannalta haastatteluissa nousi esille, etta valmentajat pyrkivat huomioimaan
jokaisen uimarin vahintaan kerran yhden uintiharjoittelukerran aikana, muun muassa an-
tamalla palautetta uimarin uintitekniikasta. Tama muodostaa paaluokan "yksiléllinen oh-

jaus”.

Uimareiden taitotaso monitekijainen -paaluokka koostuu haastatteluissa esille nous-
seista uimareiden ominaisuuksiin liittyvista teemoista. Uimajoukkueen sisalla uimareiden
taitotaso vaihtelee jonkin verran. Uimarit ovat ialtdan 10—16-vuotiaita, jolloin myds hei-
dan fyysiset ominaisuutensa ovat erilaiset. Uimareilla on erilainen motivaatio harjoitte-
luun, silla toiset tavoittelevat SM-rajoja ja heidén harjoittelunsa on tavoitteellisempaa,
kun taas toiset harjoittelevat 1&ahinnd omaksi ilokseen. Liséksi uimareiden mahdolliset
muut liikuntaharrastukset tukevat uimareiden yleiskuntoa, liikkuvuutta ja urheilijamaista
elamantapaa. Paaluokassa "kisasuorituksiin panostaminen” tulee esille valmentajien na-
kemys kisoihin osallistumisesta ja niiden vaikutuksesta harjoitusten siséltdihin. Paaval-
mentajat paattavat yhdessa kauden alussa, mitk& kisat ovat paakisoja. Naita kisoja en-

nen tehtavissa harjoituksissa kaydaan lapi kisasuorituksia, harjoitellaan yksilokohtaisia
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lajeja, lahtdja, reaktiota ja nopeutta. Pienempiin kisoihin ei varsinaisesti harjoitella erik-

seen, silla niihin osallistutaan niin useasti. Kisoissa uimarit tekevét huolelliset omatoimi-

set alkulammittelyt ja verryttelyuinnin tavanomaisten alkulammittelyjen mukaan.

Taulukko 1. Haastatteluiden sisallénanalyysi

Hartioiden, selan yldosan
ja selan liikkuvuus riittama-
tén uinnin kannalta.

Liikkuvuus vahenee ian
mukaan, silla esim. kou-
lussa istutaan pidempia ai-
koja, vietetddn enemman
aikaa tietokoneen aaressa.

Uimareiden oma ymmarrys
likkuvuuden tarkeydesta li-
saantyy ian myota, joten
pyrkivat parantamaan liik-
kuvuutta omatoimisen har-
joittelun avulla.

Torson liikkuvuudessa pa-
rannettavaa.

Passiivinen tydskentely
heikentaa liikkuvuutta.

Omatoiminen harjoittelu li-
saa liikkuvuutta.

ALALUOKKA YLALUOKKA PAALUOKKA
Uimareiden liikkuvuus

valmentajien nakokul-

masta:

Omatoiminen harjoittelu li-
saa torson liilkkuvuutta.

Liikkuvuusharjoittelu:

Valmentajat kokevat uinnin
itsessaan olevan liikku-
vuusharjoittelua, silla uinti-
likkeissa haetaan liikerato-
jen &ariasentoja. Ei ole var-
sinaista vedessa tehtavaa
likkuvuusharjoittelua.

Yhta viikoittaista uintihar-
joittelua edeltada altaan reu-
nalla tehtava oheisharjoit-
telu.

Kerran viikossa erillinen
oheisharjoittelukerta.

Valmentajat eivéat ohjaa ve-
nytyksia Kkotiin tehtévaksi.

Liikkuvuusharjoitteluna
uinti seka erillinen oheis-
harjoittelu ja altaan reu-
nalla tehtava oheisharjoit-
telu.
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Oletetaan uimareiden tie-
tavan perusvenytykset.
Ohjataan ottamaan mallia
oheisharjoituksissa tehta-
vista liikkeista. Harjoituk-
sissa, kisoissa ja leireilla
muistutetaan venytyksista.
Uimareille perustellaan ve-
nytysten ja lammittelyn
hy6tyja uinnille ja uintisuo-
ritukselle.

Valmentajat ovat havain-
neet uimareilla olevan
omakohtaista tarvetta ve-
nytelld ennen uintia ja tietyt
uimarit venyttelevat.

Uimareiden venyttely |&-
hinna omatoimista ja moti-
vaatiosta riippuvaa.

Uimareille perustellaan ve-
nytysten ja lammittelyn
hy6tyja uinnille ja uintisuo-
ritukselle.

Perusteltu liikkuvuushar-
joittelu, lammittely ja venyt-
tely uintisuoritusten paran-
tumiseksi.

Tuki- ja liikuntaelinvam-
mat:

Hartioiden ja selan ylaosan
seudun lihaskireys/-vaiva.
Polviongelmat.

Joukkueen uimareilla
esiintyvat tuki- ja liikunta-
elinvammat.

Uinnille tyypilliset tuki- ja lii-
kuntaelinvammat.

Harjoittelu:

3-5 kertaa viikossa, josta
yksi oheisharjoittelukerta.

Paavalmentajat  tekevat
yhdessa kausisuunnitel-
man.

Teemakohtaiset harjoitte-
luviikot, ns. ”vauhtiviikot”,
joiden mukaan uintisarjoja
ja tekniikkaharjoituksia.

Alkulammittely omatoimi-
sena: ylaraajojen pyorit-
tely, erilaiset hypyt ja kyy-
kyt.
Verryttelyuinti
nuuttia.

15-30 mi-

Teemakohtaiset harjoitte-
luviikot suunnitellaan koko
kaudeksi.

Omatoiminen alkulammit-
tely ja verryttelyuinti.

Jasennelty harjoittelu.

Ohjaus:
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Valmentajat pyrkivat huo-
mioimaan jokaisen uimarin
yksildllisesti vahintaan ker-
ran harjoitusten aikana.

Jokaisen uimarin huomioi-

minen yksilollisesti.

Yksil6llinen ohjaus.

Uimareiden ominaisuu-
det:
Uimareiden taitotasoon

vaikuttavat ika (12-16 vuo-
tiaita), motivaatio (tavoit-
teena SM-rajat vs. omaksi
iloksi harjoittelu) ja fyysiset
ominaisuudet.

Muut liikkuntaharrastukset
tukevat uimareiden yleis-
kuntoa, liikkuvuutta ja ur-
heilijamaista elamantapaa.

Uimareiden taitotasoon
vaikuttavat ika, motivaatio,
fyysiset ominaisuudet ja
muut liikuntaharrastukset.

Uimareiden taitotaso moni-

tekijainen.

Kisat:

Ennen kisoja tehtévissa
harjoituksissa kaydaan lapi
kisasuorituksia, harjoitel-
laan yksilokohtaisia lajeja,
harjoitellaan 1aht6ja, reak-
tiota ja nopeutta.

Huolelliset omatoimiset al-
kulammittelyt:  ylaraajojen
pyorittelya, kyykkyja ja
hyppyjd 10 minuuttia, ve-
nyttelyja 10 minuuttia ja
verryttelyuintia 30 minuut-
tia.

Ennen kisoja uimasuoritus-
ten yksityiskohtien hiomi-
nen.

Kisoissa huolelliset oma-
toimiset alkulammittelyt.

Kisasuorituksiin
minen.

panosta-

7.2 Havainnoinnin sisallonanalyysi

Havainnoinnissa tehdyssa sisallonanalyysissa (Taulukko 2) saatiin nelja paaluokkaa:

yla- ja alaraajojen lihaksia aktivoivat liikkeet, monipuolinen koko kehoa vahvistava har-

joittelu, havainnoidut liikkuvuudet ja lihasten venyvyydet taydet, puutteita liikehallinnassa

seka suurien lihasten venytykset. Havainnoista muodostettiin teemakohtaiset alaluokat,
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jotka ryhmiteltiin laajempiin ylaluokkiin ja edelleen laajempiin paéaluokkiin. Havainnoituun
altaan reunalla ennen allasharjoittelua tapahtuvaan oheisharjoitteluun osallistui kuusi ui-

maria, joista viisi oli tyttdja ja yksi poika.

Paaluokka ” yla- ja alaraajojen lihaksia aktivoivat liikkeet” muodostuu harjoittelun alussa
olevasta alkulammittelyn sisallésta. Alkulammittelyyn kuului olkapaiden pyorittelyd sagit-
taalitasossa vuorotellen, vuorotahtiin ja samaan aikaan seka suorien ylaraajojen vientia
paan yli ja alaselk&a kohti vastuskuminauha kasien vélissa. Alaraajojen osalta alkulam-
mittelyyn kuului toiminnallisia kyykkyja ja hyppyja eli askelkyykyt hypylla vuorojaloin,
kyykkyhypyt ja haarahypyt. Erikseen keskivartalon lihaksia lammittavia liikkeita ei tehty.
Varsinainen harjoittelu toteutettiin kuuden liikkeen (Taulukko 2) kuntopiirimuotoisena
harjoitteluna, joka muodostaa paaluokan ” monipuolinen koko kehoa vahvistava harjoit-
telu”. Kuntopiiria tehtiin kaksi kierrosta, joista ensimmaisella kierroksella jokaista liiketta
tehtiin minuutin ajan ja toisella kierroksella 30 sekuntia. Liikkeita 2 ja 3 tehtiin kummal-
lakin kierroksella puolet kierroksella tehtavastéa ajasta. Oheisharjoittelun lopuksi uimarit
tekivat lyhyet omatoimiset venytykset, jotka muodostavat paaluokan ” suurien lihasten

venytykset”.

Uimareiden liikkuvuudesta tehdyt havainnot muodostavat paaluokan "havainnoidut liik-
kuvuudet ja lihasten venyvyydet taydet, puutteita likehallinnassa”. Uimareilla havaittiin
joitakin samoja ominaisuuksia, mutta heilla oli myds eroavaisuuksia esimerkiksi liikkeen
hallinnassa ja liikkuvuudessa. Yleisesti kaikkien olkapaiden fleksio on 180° eli liikerata
on taysi. Kuminauhaharjoitteessa yhdella uimarilla olkapaat muljahtavat vietdessa kumi-
nauhaa ylaasennosta kohti seldn alaosaa. TAma saattaa johtua esimerkiksi olkapaiden
likehallinnan puutteesta, olkapdata tukevien lihasten lihasvoimien heikkoudesta tai yli-
likkuvista olkanivelista. Vastaavasti punnerruksien alastulovaiheessa useilla uimareilla
selan keskiosa painuu anteriorisesti ja lapojen mediaalireunat tilttaavat. Tama saattaa
johtua muun muassa lapatuen puutteesta eli lihasvoimien heikkoudesta tai liikkeen tek-
niikkan puutteesta. Lisaksi yhdell& uimarilla kiertyy vartalo olkap&én fleksiossa fleksoitu-
van ylaraajan puoleen, mika saattaa johtuen selén lihasten kireydesta tai lavan vajaasta

likeradasta.

Kaikilla uimareilla on selén alaosan hyperekstensiota, joka nakyy erityisesti punnerruk-
sissa. Hyperekstensio on uimareiden lajityypillinen ominaisuus, joka edesauttaa virtavii-
vaista uintia. Hyperekstensio saattaa kuitenkin korostua liilkaa vatsalihasten tuen puuttu-
essa. Lisaksi selan alaosan hyperekstensio kuormittaa lannerangan nikamia ja valile-

vyja, ja voi vahitellen aiheuttaa seldn tuki- ja liikuntaelinvammoja. Selan ojennuksessa
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uimareiden selat vaikuttavat jaykilta, silla selan yla- ja keskiosassa ei tapahdu ojennus-
vaiheessa selan ekstensiosuuntaista taivutusta ja lapojen retraktiota eli lahennysté. Eri-
tyisesti lapojen retraktion vajavuus saattaa johtua puutteellisesta tekniikasta. Lisaksi
punnerruksissa uimareiden paa fleksoituu, kun sen tulisi olla selkarangan kanssa suo-
rassa linjassa. Tama johtuu luultavasti puutteellisesta liikkeen suoritustekniikasta, mutta
myds niskalihasten heikkous on mahdollinen. Selén eteentaivutuksessa kaikki uimarit
saavat kasillaan kiinni nilkoista, mikéa kertoo reiden takaosien lihasten taydesta venyvyy-

desta ja lonkkien fleksiosuuntaisesta liikkkuvuudesta.

Taulukko 2. Altaan reunalla tehtavan oheisharjoittelun sisalldnanalyysi

ALALUOKKA YLALUOKKA PAALUOKKA

Alkulammittely:
ylaraajat / olkapaa:

e suoran Yylaraajan
pyorittelyt sagittaa-
litasossa
¢ molemmilla kasilla
kiinni  vastuskumi- | Yléraajojen pydrittelyt ja lii-

keratojen aariasentojen ta-
voittelu seka alaraajojen
toiminnalliset kyykyt ja hy-
pyt.

Yla- ja alaraajojen lihaksia
aktivoivat liikkeet.

nauhasta ja kumi-
nauhan vienti suo-
rilla ylaraajoilla
paan yli ja edelleen
kohti selan alaosaa

keskivartalo / selka:

alaraajat / lonkka / polvi:
o askelkyykyt hypylla
e kyykkyhyppy
e haarahyppy

Harjoittelu / kuntopiiri:

1) punnerrus (miesten
tai naisten)
2) hiihtohyppy

3) vartalon kierto hy-
pylla

4) selan ojennus pain-
makuulla

5) haarahyppy

6) istumaannousu

Yla- ja alaraajojen seka
keskivartalon lihasvoima-
ja likkuvuusharijoitteet.

Monipuolinen koko kehoa
vahvistava harjoittelu.
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7) kyykkyhyppy

Loppuvenyttelyt:

e lyhyet omatoimiset
e seisten; reiden etu-

Kuormitettujen lihasten ve-
nyttelyt.

Suurien lihasten venytyk-
set.

ja takaosat, poh-

keet, rinta, selan

eteentaivutus
Liikkuvuus:

ylaraajat / olkapaa:

e olkapaiden fleksiot
180°

¢ kuminauhaharijoit-
teessa olkapdaiden
likehallinta  puut-
teellista

e punnerruksessa la-
pojen mediaalireu-
nat tilttaavat

e ylavartalo kiertyy
olkap&aan flek-
siossa fleksoituvan
olkapaan puoleen

keskivartalo / selk&:

e selan alaosassa
hyperekstensiota

e selan ojennuk-
sessa selka vaikut-
taa jaykalta

e punnerruksessa
paa fleksoituu

alaraajat / lonkka / polvi:

e selan eteentaivu-
tuksessa  saavat
nilkoista kiinni pol-
vien ollessa ojen-
nuksessa

Olkapaiden fleksiosuuntai-
nen liikerata taysi, olkapai-
den ja ylavartalon hallinta
heikko, lapatuki puutteelli-
nen.

Seldn alaosan hypereks-
tensio, selén rajoittunut liik-
kuvuus.

Reisien takaosien lihasten
venyvyys ja lonkkien likkku-
vuus taysi.

Havainnoidut liikkkuvuudet
ja lihasten venyvyydet tay-
det, puutteita liikehallin-
nassa.
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7.3 Perustelut liikkuvuusharjoitteluoppaalle

Kehittamistytn tuotoksena muodostunut nuorille uimareille suunnattu liikkuvuusharjoit-
teluopas perustuu tutkittuun teoriatietoon, jota on esitetty kehittamistyon osioissa 2, 3 ja
4 seka valmentajien haastatteluihin (7.1: sivut 24—28) ja oheisharjoittelun havainnointiin
(7.2: sivut 28-31). Valmentajat kokevat uimareiden hartioiden ja selén, erityisesti selan
yldosan, liikkuvuuksien olevan riittamattémat uinnin kannalta. Havainnoin perusteella ui-
mareiden anatomiset likesuunnat ovat viitearvojen mukaiset, mutta sen sijaan liikkeiden
hallinta on puutteellista. Liikkuvuusharjoitteluohjelma on suunniteltu uimareiden itsenai-
sesti toteuttamaksi, silla valmentajilla ei ole resursseja liikkuvuusharjoittelujen ohjaami-
seen ja he haluavat kannustaa uimareita omatoimiseen kehonhuoltoon. Erillista venytte-
lyharjoittelua suositellaan tehtéavaksi kaksi kertaa viikossa hypomobiileille terveille aikui-
sille (Kisner & Colby 2012, 88). Uimarit harjoittelevat vedessa 3-5 kertaa viikossa, joten
likkuvuusharjoitteluohjelma olisi hyva tehda 2—3 kertaa viilkossa omana harjoituksenaan
perustuen Valkosen ja Rajakylan (2017, 158) ohjeistukseen. Tall6in likkuvuuden harjoit-
taminen on saannollistéd, mutta uimareille jaa viikoittain vahintaan yksi lepopaiva. Uinti-
ja liikkuvuusharjoittelun valissa tulisi olla useampi tunti valia, silla liikkuvuusharjoitteluoh-
jelman pitkékestoisia venytyksia ei suositella tehtavéaksi valittémasti lihaksia kuormitta-
van harjoittelun jalkeen lihasvaurion riskin takia. Immosta (2015, 12, 15) mukaillen sa-
mana paivana toteutettaessa liikkkuvuusharjoittelu tulee tehda uintiharjoittelun jalkeen,
jotta se ei heikennéa suorituksessa vaadittua voimaa tai nopeutta. Ohjelmassa on kah-
deksan toiminnallista liikkuvuusharjoitetta (Taulukko 3) ja 11 pitkékestoista venytysta
(Taulukko 4) koko keholle huomioimalla erityisesti hartioiden ja selan alue. Uimareita
suositellaan tekemaan seka dynaamista ettd staattista liikkuvuusharjoittelua, jolloin
sama lihas joutuu seka venymaan etta tydskentelemaan aktiivisesti yhden harjoitteluker-
ran aikana (Valkonen & Rajakyla 2017, 158). Toiminnallisen liikkuvuusharjoittelun har-
joitteet muodostuvat yhdesta liikkeestd, jota toistetaan yhtajaksoisesti useammin perak-
kain. Yksittaisen liikkeen kesto on noin viisi sekuntia ja kokonaisharjoitetta tehdaéan yh-
den minuutin ajan. (Kisner & Colby 2012, 89.) Venytykset tehdaan pitkakestoisina noin
30 sekunnin mittaisina, koska tallgin ne lisdavat tutkitusti liikkuvuutta (Immonen 2015,

15). Osassa venytyksissa tulee huomioida niiden tekeminen molemminpuolisesti.
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HARJOITE

SUORITUKSEN
KUVAUS

TAVOITE

HUOMIOITAVAA

1. Mittarimato

seisoma-asennosta
lasketaan kadet alus-
taan ja kavellddn ka-
silla niin pitkalle, etta
k&det ovat hartioiden
tasossa, tasta asen-
nosta otetaan pienia
askelia suorin jaloin
tuoden jalkoja ké&sia
kohti

koko kehon lihasten
aktivoituminen; kes-
kittyen erityisesti rei-
den takaosien
(hamstringit) ja poh-
keiden (m. gastroc-
nemius) liikkuvuuden
kehittymiseen

polvet  suorana,
keskivartalo tiuk-
kana

2. Askelkyyk-
kykavely yla-
vartalon
kierroilla

otetaan pitkd askel ja
koukistetaan  polvia,
samalla ylavartalo
kiertyy  etummaisen
alaraajan puoleen, ka-
det ovat rinnankorkeu-
della, liikettd toistetaan
k&velyn rytmiin

lonkan koukistajien
(m. iliopsoas), keski-
vartalon ja selan alu-
een lihasten liikku-
vuuden kehittyminen
ja venyvyyden li-
saantyminen  seka
rangan liikkuvuuden
kehittyminen

selkd  suorana,
polvi-varvaslinjan
suuntaus eteen-
pain siten, ettei
polvi tule varpai-
den yli

3. Painonsiirrot

leveassa kyykyssa

lonkan lahentéjien

selka suorana,

puoleen, liiketta toiste-
taan kavelyn rytmiin

leveassa siirretaan vartalon pai- | (m. adductor longus, | varvas-polvilinjan
kyykyssa nopistetta alaraajalta | m. adductor magnus, | suuntaus eteen-
toiselle m. adductor brevis, | pain, kunnollinen
m. gracilis) liikkuvuu- | painonsiirto
den kehittyminen ja
venyvyyden lisdanty-
minen
4. Pakara- seisten vieddan kanta- | reiden etuosan (m. | lantion  ojennus
kavely ala- paa saman alaraajan | quadriceps femoris) | kannan  viennin
raajan ojen- | pakaran taakse ja |ja takaosan lihasten | yhteydessa paka-
nuksella tasta edelleen alaraaja | (hamstringit) veny- | raan, selén ja pol-
ojennetaan  suoraksi | vyyden lisdantymi- | ven ojennus
eteen kumartuen sa- | nen eteen  kumarta-
malla suoran alaraajan essa

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Nummelin & Putus




34

5. Vartalon si-
vutaivutuk-
set

seisten taivutetaan
vartaloa suorana puo-
lelta toiselle jatkuvana
likkeen&;

kepin pitaminen ojen-

vinojen vatsalihasten
(m. obliquus internus
abdominis, m. obli-
guus externus abdo-
minis) ja selan alu-

rinta kohtisuoraan
eteenpéin, painon
jakautuminen ta-
saisesti molem-
mille jaloille

kohti alaselkaa ja edel-
leen vartalon etupuo-
lelle

netuissa kasissa aut- | een lihasten veny-
taa hahmottamaan lii- | vyyden lisdantymi-
kesuuntia nen ja rangan liikkku-
vuuden lisaantymi-
nen
6. Ylaraajojen |jumppakeppi ojenne- | hartiarenkaan liikku- | liike tapahtuu ol-
pyoraytykset | tuissa  ylaraajoissa, | vuuden kehittymi- | kanivelista, selka
vieddan ojennetut yla- | nen, lapaluun hallin- | suorana ja paikal-
raajat selan taakse | nan kehittyminen laan

7. Rintarangan | kylkimakuuasennossa | rintarangan  liikku- | alaraajat pysyvat
avaus kylki- | avataan paallimmaista | vuuden lisdantymi- | yndessa toisella
makuulla ylaraajaa yléspain si- | nen seké lapaluun lii- | sivulla, alimmai-

ten, ettd lapaa vieddan | keradan ja hallinnan | nen lapa ja olka-
samalla kohti alustaa | kehittyminen paa pysyvat alus-
tassa

8. Selan pyo6- konttausasennossa selkarangan liikku- | kyynarnivelet
ristys ja pyoristetaan ja ojenne- | vuuden ja lapojen lii- | ojennettuina
ojennus taan selkaa keradan  kehittymi-

nen

Taulukko 4. Venytysliikkeet

alas taakse ylaraajo-
jen pysyessa alus-
tassa eteen ojennet-
tuina

HARJOITE SUORITUKSEN KU- | VAIKUTETTAVA HUOMIOITAVAA
VAUS LIHAS
1. Selan venytys | konttausasennosta selan alueen lihas- | ylaraajat eteen
viedaan takapuoli | ten venyvyyden li- | ojennettuina

saantyminen
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2. Ristiinkurko-
tus istuen

istuen otetaan Kka-
della kiinni vastakkai-
sen jalkaterdn ulko-
reunasta ja polvea
pyritddn ojentamaan
mahdollisimman suo-
raksi

lavan seudun lihas-
ten (m. trapezius, m.
rhomboideus major,
m. rhomboideus mi-
nor) venyvyyden li-
saéantyminen

3. Pakaraveny-
tys

istuen tuodaan veny-
tettavan  puoleinen
nilkka vastakkaisen
polven paalle,

venytystd  tehoste-
taan painamalla ve-
nytettdvan alaraajan
polvea alustaa kohti
tai pienentamalla
lonkka-vartalokulmaa

pakaran alueen Ili-
hasten (m. gluteus

maximus, m.
gluteus medius) ve-
nyvyyden lisdanty-
minen

selka suorana

4. Saaren lihas-
ten venytys

kyykkyasennossa toi-
nen polvi alustassa
nilkka  ojennettuna
alustaa vasten, nos-
tetaan polvea irti
alustasta

saaren alueen lihas-
ten (m. tibialis an-
terior) venyvyyden
lisaantyminen

5. Pohjevenytys

karhuasennossa pyri-
tadn painamaan jal-
kapohjaa alustaa
vasten pitden sa-
malla toista jalkaa ve-
nytettdvan jalan poh-
jetta vasten

pohkeen alueen Ii-
hasten (m. gastroc-
nemius) venyvyy-
den lisdantyminen

venytettavan ala-
raajan polvi ojen-
nettuna,

mitd laajemmalta
alueelta jalka-
pohja  koskettaa
alustaa, sen ve-
nyttavampi lilkke on

6. Reiden taka-
osan venytys

seisten  ojennetaan
venytettdva alaraaja
suoraksi eteen alus-
talle tai vaihtoehtoi-
sesti korokkeen
paalle, ylavartalo
suorana kumarretaan
ojennetun alaraajan
puoleen

reiden takaosien
(hamstringit) lihas-
ten venyvyyden li-
saantyminen

nilkka pysyy ren-
tona, selk&d suo-
rana
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7. Selén ylaosan
venytys

seistdan polvet hie-
man koukistettuina,
otetaan kasilla kiinni
reisien alta ja pyritaan
pyoristamaan selkaa

selan ylaosan lihas-
ten (m. rhomboi-
deus major, m.
rhomboideus minor,
m. trapezius; pars
transversa, pars as-
cendens) venyvyy-
den lisdéntyminen

8. Rintalihaksen
venytys

seisten  tyonnetdan
ylaraajaa tukea va-
sen kyynarnivelen ol-
lessa 90 asteen kul-
massa, like tehdaan
kolmessa eri tasossa:
olkavarren  ollessa
hartialinjan tasossa,
hartialinjan  ylapuo-
lella ja hartialinjan
alapuolella

rintalihasten (m.
pectoris major: pars
clavicularis, pars
sternocostalis, pars
abdominaalis) veny-
vyyden lisaantymi-
nen

selka suorana, ol-
kapaata tyonne-
taan eteenpéin

9. Rinnan avaus

otetaan selan takana
kiinni kasista, noste-
taan kasia ylospain,
samalla koukistetaan
lonkkanivelista, jol-
loin ylavartalo kumar-
tuu hieman eteen

rintalihasten (m.
pectoris major: pars
clavicularis, pars
sternocostalis, pars
abdominaalis) ja
hartian seudun li-
hasten (m. del-
toideus) venyvyy-
den lisdantyminen

selka suorana

10. Kasien ristik-
kaiskurotus
selan takana

otetaan kéasista selan
takana siten, etta toi-
nen tulee saman puo-
len hartian yli ja toi-
nen tulee alakautta

olkanivelen sisa- ja
ulkokiertajien veny-
vyyden lisdantymi-
nen

selka suorana

11. Niskalihasten
venytykset

a) paan taivutus
suoraan si-
vulle

b) pé&an taivutus
kainaloa koh-
den

niskan ja selan yla-
osan alueen lihas-
ten venyvyyden li-
saéantyminen
a) m. trape-
zius; pars

selka suorana
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C) paan taivutus

rintaa kohden

kési painona paan
paalla

b)

descen-
dens, pars
transversa
m. levator
scapulae,
m. trape-
zius; pars
descendens
m. erector
spinae; yla-
osa
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8 POHDINTAA

8.1 Luotettavuuden ja eettisyyden tarkastelu

Haastattelijan ja haastateltavan keskinainen vuorovaikutus seké haastattelutilanne ko-
konaisuudessaan saattavat Hirsjarven ja muiden (2009, 201-202) mukaan vaikuttaa
haastattelun kulkuun ja laatuun. Tama pyrittiin ehkdiseméaéan luomalla haastattelutilan-
teesta mahdollisimman luonteva ja rento. Lisaksi painotettiin haastattelun anonymiteet-
tia, jolloin haastateltava kertoisi asiat mahdollisimman totuudenmukaisesti. Haastattelu-
aika ja -paikka eivat olleet haastatteluiden kannalta oleellisessa roolissa, silla haastatte-
lut toteutettiin ainoastaan kerran. Valmentajilta pyydettiin kirjallisesti lupa haastatteluiden
aanittamiseen (Liite 4).

Havainnoinnissa yleisena ongelmana on, ettd havainnoija hairitsee havainnoitavien toi-
mintaa, mika saattaa vaikuttaa havaitun luotettavuuteen (Hirsjarvi ym. 2009, 208). Ky-
seistd ilmiota pyrittiin lieventdmaan kertomalla uimareille havainnoinnin tarkoitus eli ke-
hittdamistyon teko. Lisaksi kerrottiin, ettei heita kasitella tydssa varsinaisesti yksildina,
vaan uimareiden liikkuvuudesta tehtiin uimaryhmaa koskevia yleistyksié. Kehittamistyon
teossa kaytettiin Hirsjarven ja muiden (2009, 208—-209) mukaisesti kahta havainnoijaa,
jolloin saatiin varmemmin kirjattua kaikki oleellinen yl6s ja luotettavuus parani. Havain-
noinnin luotettavuutta olisi edelleen lisannyt harjoittelutapahtuman videokuvaaminen, jol-
loin tallenteesta olisi voinut tarkistaa tapahtuman. Videokuvaaminen ei kuitenkaan on-
nistunut, silld uimahallissa oli havainnointihetkella uimareiden lisaksi muita uimahallin
kayttajia.

Kehitystytssa havainnoitiin alaikaisia uimareita, jolloin Tutkimuseettisen neuvottelukun-
nan (2009, 2) periaatteiden mukaisesti uimareiden huoltajilta pyydettiin kirjallinen lupa
lasten osallistumiselle tutkimukseen (Liite 3). Alaikaisen lapsen huoltajalla on nimittéain
oikeus paattaa lapsen osallistumisesta tutkimukseen (Laki lapsen huollosta ja tapaamis-
oikeudesta 361/1983). TAman vuoksi ei mydskaan kaytetty uimareita harjoitteluoppaan

likkeiden kuvauksessa, vaan malleina olivat kehittamistyon tekijat.
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8.2 Kehittamistydn tulosten ja toteutuksen pohdintaa

Kehittamisty6ta toteutettaessa jouduttiin poikkeamaan alkuperaisesta suunnitelmasta
tiedonkeruun osalta muutamissa vaiheissa. Tarkoituksena oli haastatella joukkueen ui-
mavalmentajien lisdksi myds oheisvalmentajaa, mutta aikataulujen sopiminen oli haas-
tavaa. Taman vuoksi oheisvalmentajan haastattelua ei tehty, joka saattaa vaikuttaa osal-
taan lopputuotokseen. Oheisvalmentajan haastattelusta olisi mahdollisesti saatu erilai-
nen nakokulma uimareiden liikkuvuudesta ja kehitetyistd harjoitteista olisi voitu saada
vielakin spesifisemmat. Lis&ksi havainnoinnissa oli mukana vain kuusi uimaria, joten
saatuja tuloksia ei voida yleistaa koko ryhmaan. Pienesta havainnointiaineistosta johtuen
havaintojen mé&ara on luultavasti todellista pienempi vammojen ja liikkuvuusrajoitteiden

suhteen.

Kehittamisty6ta tehtiin tunnollisesti aina kummankin kehittamistydn tekijan ollessa lasna,
jonka ansiosta ty® on kokonaisuutena yhteneva. Kehittdmistyon aihe oli alusta asti kiin-
nostava, jonka vuoksi panostimme tyohon ja halusimme sen ensisijaisesti hyddyttavan
toimeksiantajaamme. Mielestamme tyd on kokonaisuutena onnistunut ja lopputuotok-

sena muodostunut liikkuvuusharjoitteluopas vastaa kehittamistydn tavoitetta.

8.3 Kehittamistydn merkityksellisyys ja jatkokehittdmismahdollisuudet

Kehittamisty6n aikana oltiin useampaan otteeseen yhteydessa kohdejoukkueen uima-
valmentajien kanssa, joilta saatiin tietoa uinnista ja uimareiden liikkkuvuudesta. Tehta-
essa yhteisty6ta heidan kanssaan ilmeni tarve kotona toteutettavalle liikkuvuusharjoitte-
luohjelmalle. Yhteistydn ansiosta liikkuvuusharjoittelun kayttétarkoitus vastasi paremmin
uimareiden tarvetta kuin alkuperainen idea lammittelymuotoisesta harjoitteluohjelmasta.
Vastavuoroisesti uimavalmentajat ja uimarit saivat valmiin likkuvuusharjoitteluoppaan,
jossa on fysioterapeuttinen nakdkulma. Tutkimuksellisen tiedon lisdksi oppaan koosta-
misessa huomioitiin uimavalmentajien osaaminen ja ndkdkulma kohdejoukkueen liikku-
vuudesta ja tarpeesta liikkkuvuusharjoittelulle. Tarkoituksena on, ettd opasta kaytetdan
kohdejoukkueen liséksi tulevien uimareiden harjoittelussa. Liikkuvuusharjoitteluoppaan
kayttoa jatkettaessa saatettaisiin ehkaista tulevien nuorten aikuisten tuki- ja liikuntaeli-
miston ongelmia sek&d tukea nuorten liikkuvuuden kehittymista ja likunnan harrasta-
mista. Yhteiskunnallisella tasolla tdma tulisi sddstamaan terveydenhuollon varoja muihin

kayttokohteisiin.
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Kehittamistython kaytettavan ajan ollessa pidempi, tydssa olisi voitu edeta syklisen spi-
raalimallin seuraavaan vaiheeseen. Tall6in uimarit olisivat toteuttaneet harjoitteluohjel-
maa esimerkiksi puoli vuotta, jonka jalkeen uimavalmentajia olisi haastateltu uudelleen
seka olisi kysytty myds uimareiden mielipidettd ohjelmasta. Naiden pohjalta liikku-
vuusharjoitteluopasta pystyttaisiin kehittdméaan viela enemman heidan tarpeitaan vas-

taavaksi. Tassa saattaisi olla jatkomahdollisuus tulevalle opinnaytetydlle.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Nummelin & Putus



41

LAHTEET

Ahonen, M. 2014. Lasten selan urheiluvammat. Suomen Ortopedia ja Traumatologia. Vol. 37, No
1/2014, 46-49.

Anttila, P. 2007. Realistinen evaluaatio ja tuloksellinen kehittdmistyd. Hamina: AKATIIMI Oy.

Brody, L.T. & Hall, C.M. 2011. Therapeutic Exercise. Moving Toward Function. 3. painos. Phila-
delphia: Wolters Kluwer/Lippincott Williams & Wilkinson.

Hakala, P. 2012. Tietokoneen sek& muun informaatio- ja kommunikaatioteknologian kaytto ja
nuorten tuki- ja liikuntaelinoireet. Akateeminen vaitoskirja. Terveystieteiden yksikkd. Tampere:
Tampereen yliopisto. Viitattu 25.10.2017 https://tampub.uta.fi/bitstream/han-
dle/10024/66850/978-951-44-8676-0.pdf?sequence=1.

Hakkarainen, H.; Harkdnen, A.; Niemi-Nikkola, K.; M&enpéaa, P.; Potinkara, T.; Kujala, A.; Jaak-
kola, T. & Kantosalo, K. (toim.) 2006. Urheilevien lasten ja nuorten fyysis-motorinen harjoittelu.
Selvitysraportti. Helsinki: SLU-paino.

Hirsjarvi, S. & Hurme, H. 2011. Tutkimushaastattelu. Teemahaastattelun teoria ja kaytanto. Tal-
linna: Gaudeamus Helsinki University Press.

Hirsjarvi, S.; Remes, P. & Sajavaara, P. 2009. Tutki ja kirjoita. 15., uudistettu painos. Helsinki:
Tammi.

Huber, F.E. & Wells, C.L. 2006. Therapeutic Exercise. Treatment Planning for Progression. 1.
painos. Philadelphia: Saunders Elsevier cop.

Immonen, L. 2015. Lyhyen ja pitkan liikkuvuusharjoittelun erot liikkuvuutta lisdédvana harjoitteluna
joukkuevoimistelijoilla. Pro-gradu tutkielma. Liikuntabiologian laitos. Jyvaskyla: Jyvaskylan yli-
opisto.

Keskinen, I.; Hakamaki, J.; Hotti, K.; Lauritsalo, K.; Liinpaa, S.; Laara, J. & Pantzar, T. (toim.)
2016. Uimaopetuksen kasikirja. Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusiliitto ry. 5. laitos. Jyvas-
kyla: Docendo Oy.

Kisner, C. & Colby, L.A. 2012. Therapeutic Exercise. Foundations and Techniques. 6. painos.
Philadelphia: F.A. Davis Company.

Laki lapsen huollosta ja tapaamisoikeudesta 361/1983. 48 Huoltajan tehtavat. Annettu Helsin-
gissa 8.4.1983. Viitattu 24.11.2016 www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1983/19830361.

Lampela, A-M.; Johansson, E.; Malmlund, L.; Nikander, S.; Wuorela, R. & Ketola, S. 2010. Fy-
sioterapia tehoaa olkapaan hankausoireyhtymaén — tuoko leikkaus lisdhyotya?. Fysioterapia. No
7/2010, 34-37.

Lepola, V. 2016. Kivulias olkapaa. Ladkarilehti. No 1-2/2016. Viitattu 23.11.2016 http://www.laa-
karilehti.fi.ezproxy.turkuamk_fi/tieteessa/katsausartikkeli/kivulias-olkapaa/

Parkkari, J.; Kannus, P.; Kujala, U.; Palvanen, M. & Jarvinen, M. 2003. Liikuntavammat ja niiden
ehkaisy. Suomen Laékarilehti. No 1/2003, 71-77.

Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja. 2013. Muutosta liikkeelld! Valtakunnalliset yhteiset lin-
jaukset terveytta ja hyvinvointia edistavaan liikuntaan 2020. Sosiaali- ja terveysministerion julkai-
suja 2013:10. Tampere: Juvenes Print — Suomen Yliopistopaino Oy. Viitattu 12.12.2016 http://jul-
kaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/69937/URN_ISBN_978-952-00-3412-
2_korj.pdf?sequence=1

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Nummelin & Putus



42

Suomen Uimaliitto. 2017. Lihashuolto. Viitattu 6.6.2017 http://pisara.uimaliitto.fi/suomeksi/la-
jit/uinti/harjoittelujavalmennus/oheis-jakuivaharjoittelu/lihashuoltojaliikkuvuus/tabid/1010/de-
fault.aspx.

Tovin, B.J. 2006. Prevention and Treatment of Swimmer’s Shoulder. North American Journal of
Sports Physical Therapy. Vol. 1, No. 4, 166-175.

Tuomi, J. & Sarajarvi, A. 2009. Laadullinen tutkimus ja sisélldnanalyysi. 5. uudistettu laitos. Jy-
vaskyla: Kustannusosakeyhtid Tammi.

Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2009. Humanistisen, yhteiskuntatieteellisen ja kayttaytymis-
tieteellisen tutkimuksen eettiset periaatteet ja ehdotus eettisen ennakkoarvioinnin jarjesta-
miseksi. Helsinki. Viitattu 8.12.2016 http://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/files/eettisetperiaatteet.pdf

Valkonen, N. & Rajakyld, M. 2017. Uimarin treenikirja. Lahti: Fitra.
Vilkka, H. 2007. Tutki ja havainnoi. 1.—2. painos. Vaajakoski: Gummerus Kirjapaino Oy.

Wanivenhaus, F.; Fox, A.J.S.; Chaudhury, S. & Rodeo, S.A. 2012. Epidemiology of injuries and
prevention strategies in competitive swimmers. Sports Health. Vol. 4, No. 3, 246-251.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Nummelin & Putus



Liite 1 (1)

Uimavalmentajan haastattelu

1)
2)
3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Onko sinulla itsellasi aiempaa uintitaustaa?
Kuinka kauan olet valmentanut t&ata uintirynmaa?
Kuinka monta kertaa viikossa harjoituksia on?
a. Kuinka pitkia harjoitukset ovat?
Minka tasoisia uimareita uimajoukkueessa on?
a. Vaikuttaako ik& uimareiden taitotasoon? Miten?
b. Miten uimareiden muut liikuntaharrastukset nakyvat uinnissa?
Mitd harjoitukset pitavat sisallaan?
a. Mika on uinti- ja oheisharjoittelun suhde?
b. Teetkd yhteisty6td oheisharjoittelun ohjaajan kanssa liittyen harjoittelun
sisaltoon?
i. Jos teet, niin kuinka paljon, milla tavalla, kuinka usein?
ii. Pitdisikd mielestasi yhteisty6ta olla enemman? Miksi?
Oletko huomannut uimareilla joitakin tuki- ja liikuntaelimiston vammoja? Mita?
a. Miten vammat vaikuttavat uintisuorituksiin?
b. Miten vammat huomioidaan valmennuksessa?
c. Miten vammat vaikuttavat kisaamiseen?
Lammittelevatko uimarit uintiharjoitusten alussa ennen altaaseen menoa?
a. Jos, niin miten?
b. Kuinka kauan lammittely kestaa?
TAI
c. Jos ei, miten uimarit lammittelevat altaassa?
Mink&lainen on mielestasi uimareiden liikkkuvuus?
a. Miten uimareiden sukupuoli nakyy likkuvuudessa?
b. Vaikuttaako ika uimareiden liikkuvuuteen? Miten?
c. Onko liikkuvuus mielestasi riittdva uimarin ominaisuuksia ajatellen? Miksi
/ miksi ei?
d. Pitddko harjoittelu sisdlldaan liikkuvuusharjoittelua? (vedessd, kuivalla
maalla) Millaista? Kuinka usein?
Ohjaatko venyttelyja uimareille kotiin tehtavaksi?

a. Minkalaisia?

10) Kannustatko uimareita venyttelyyn? Miten?

a. Jos et, niin voisitko ajatella kannustavasi uimareita venyttelyyn?
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11) Herasiko sinulla jotain ajatuksia liittyen uimareiden harjoitteluun tai liikkuvuu-

teen?
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Harjoittelukerran havainnointi

Havainnoinnissa kiinnitimme huomiota seuraaviin asioihin:
1) Millaisia likkuvuusharjoituksia uimarit tekevat?

e ylaraajat/olkapaat

e keskivartalo/selka

e alaraajat/lonkka/polvi

2) Liikkeiden toistoméaarat?

3) Millainen liikkuvuus uimareilla on?
o ylaraajat / olkapaat
?
3

e keskivartalo / selka

g
3

e alaraajat / lonkka / polvi
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4) Miten ohjaaja ohjaa liikkuvuusharjoitteet?

5) Tehd&anko harjoittelukerran lopuksi venyttelyja?

6) Ohjaako ohjaaja venytyksia kotiin tehtavaksi?
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Lupasopimus alaikéisen osallistumiselle
opinnaytetydhaon

LUPASOPIMUS ALAIKAISEN OSALLISTUMISELLE
OPINNAYTETYOHON

Olenme Turn AMETm 3. vooden fysioterapeuttiopiskelijat, Fina Nummelin ja Sanmi Putus.
Teemme opinnéytetydtd Uimaseura Kaarina Ey:lle, ja opinniytetySmme aihe on Nuorten uimareiden
vammojen ehkdisy lnkkwnmsharjoittehn avulla. Opinndytetytmme lopputuloksena mmodostuva
lukkunmsharjoitteln tolee vimaseuran valmentajien kayttoon. Tatd varten me haluaisinume padsta
havainnoimaan ja mahdollizest videokuvaamaan wmaryhméan harjortuksia.

Havainnoimalla kerdtty ameiste ja videomateriaali tulevat vain meidin  kahden
fysioterapeuttiopiskelijan  kayttoon opinnaytetydprosessin ajaksi. Aincastaan me  olemme
olkentettuja kyseisten ameistojen katsehmm ja analyscintin. Valmmsta opimnytetydstd el ole
mahdollista yksildidd havainnoinmin kohteena olewvia henkilGitd eikd videomateriaali tule
opinnaytetychin. Videomateriaali hivitetdsin opimmaytetydn valmistumisen jalkeen

Talla sopimuslomakkeella wimarin huoltaja antaa luvan lapsensa havaimmomtin ja videckuvaamisesn
opinnaytetytd varten.

Uimari ja uimarin huoltaja:

Paikka ja aika:

hmoltajan allekirjoitus
uimarin nimi huoltajan mmenselvennys
Opinnivtetyin tekijit:
Paikka ja aika: Paikka ja aka:
Rima Nummelin Sanni Putus
fysioterapeuttiopiskelija fysioterapeuttiopiskelija

Lisatietoja saatte tarvittaessa:

Rima Nummelin
Sanni Putus

TURKU AMK
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Lupa haastattelun tallentamiseen

LUPA HAASTATTELUN TALLENTAMISEEN

Olemme Tunm AMEm 3. vooden fysioterapeuttiopiskelijat, Riina Nummelm ja Sanm Putus.
Teemme opinniytety&td Ulmaseura Kaarma By:lle, ja opinndytetydmme athe on Nuorten wimareiden
vanmojen ehkiisy lnkkunmsharjoittelin avulla. Opmnytetyémme lopputuloksena muodostuva
lukkwvuusharjoitteln tulee mmaseuran valmentajien kdyttoon. Tatd varten haluaisimme haastatella
Teita

Haastattelemalla kerdtty ameisto ja &#initematenaali tulevat vain meidin kahden
fysioterapenttiopiskelijan kayitoon opinnaytetydprosessin ajaksi. Ainocastaan me  olemme
olkeutettja kyseisten ameiston knmtelemiseen ja analysointiing Haastateltavaa kasitelldan
opinnaytetydssa anonyymisti. Aanitemateriaali tuhotaan opinnaytetyon valmistumisen jalkeen.

Talla sopimmslomakkeella haastateltava amtaa luvan haastattelun tallentamiseen opinmaytetyota

varten.
Haastateltava:
Paikka ja aka:
haastateltavan allekinjoitus
haastateltavan mimenselvenmnys
Opinnéiyvtetyin tekijit:
Paikka ja aika: Paikka ja aka:
Fiina Nummelin Sanni Putus
fysioterapeuttiopiskelija fysioterapeuttiopiskelija

Lisatietoja saatte tarvittaessa:

Riina Nummelin
Sanni Putus

TURKU AMK
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Liikkuvuusharjoitteluopas uimareille

Liikkuvuusharjoitteluoppaan saa tarvittaessa kokonaisuudessaan oppaan tekijoilta
Riina Nummelin (riina.nummelin@outlook.com) ja

Sanni Putus (sanni.putus@gmail.com).

Riina Hummelin ja Sanni Putus
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