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Olkapédkivun esiintyvyys vesipalloilijoilla on korkea. Vesipallossa on uniikkeja ele-
menttejd, jotka altistavat olkapédkivulle, esimerkiksi vapaauintia vesipallo- ja kilpauin-
titekniikoilla, suuren pallon heittdmistd ilman alustan tukea sekéd toistuvia yliolanliik-
keitd puolustuspelissd. Vesipalloilijoiden olkapdivammat voivat selittyd rasitusvam-
moilla tai akuuteilla vammoilla. Rasitusvammat voivat johtua lisdéintyneesti liikkuvuu-
desta, olkanivelen instabiliteetista seké olkanivelen rakenteiden kuormituksesta. Opin-
ndytetyOn tilaaja on Vesipalloseura Sentterit. Vesipalloseura Senttereiden aikuispelaa-
jilla ei ole ohjattua oheisharjoittelua. Opinndytetyon tavoitteena oli kehittéd seuran ol-
kapdadvammojen ennaltachkiisyd oheisharjoittelun muodossa. Opinndytetydssd tédhin
pyrittiin tuottamalla opas olkapddvammojen ennaltaehkdisyyn oheisharjoittelumateriaa-
liksi.

Opinndytetyossé tehtiin kirjallisuuskatsaus vesipalloon lajina ja perehdyttiin siihen liit-
tyen erityisesti vapaauintiin vesipallo- ja kilpauintitekniikoilla sekd heittdmiseen. Har-
tiarenkaan ja keskivartalon toiminnallista anatomiaa selvitettiin. Selvitettiin vesipalloi-
lijan olkapadkipuun johtavia seikkoja ja tietoa yliolanlajien olkapédédkivun ennaltach-
kaisystd. Lisdksi opinndytetydssd perehdyttiin kinesiologiaan seké kinesiopatologiseen
malliin, jota voidaan kayttdd litkehdirididen ennaltachkédisyssd. Tyd on toiminnallinen
opinndytetyd, jonka tuotoksena tehtiin opas. Opas pohjattiin teoriaosuuteen ja toteutet-
tiin kehittdmistoiminnan lineaarisen mallin mukaisesti. Oppaaseen siséllytettiin teoria-
osuus sekd yhdeksédn harjoitetta, jotka kohdistettiin olkapédta tukevien lihasten voima-
harjoitteluun, keskivartalon hallintaan sekd globaaliin liikehallintaan.
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Abstract

The prevalence of shoulder pain is high amongst water polo players. Water polo has
unique elements, which can cause shoulder pain. For example, swimming freestyle track
style or water polo style, throwing large ball without base support and recurrent overhead
movements in defense. The shoulder injuries of water polo players can be explained by
stress injuries or acute injuries. The stress injuries can find explanation from increased
mobility, the instability of shoulder joint or load of the structures of the shoulder joint.
This thesis was done with Vesipalloseura Sentterit. The adult players of the club don’t
have directed auxiliary training. The purpose of this thesis was to improve the club’s
prevention of shoulder injuries. It was attempted by producing a guide for auxiliary train-
ing.

Literary survey was made about water polo as a sport. Information was gathered about
swimming freestyle water polo style and track style and throwing. Knowledge of the
functional anatomy of the shoulder girdle and core was gathered. Information was gath-
ered about the causes of the shoulder pain of the water polo player and about prevention
of the shoulder pain in overhead throwing athletes. In addition, kinesiology and
pathokinesiological model were studied in this thesis. Pathokinesiological model can be
used in prevention of pain and injuries. Thesis is a practice-based thesis and a guide was
made as the output. The guide was based in theory section of this thesis and it was made
by linear model of development. Guide includes theory part and nine exercises. The ex-
ercises focus on strength training of the rotator cuff, controlling of the core and global
motor control.
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1 JOHDANTO

Vesipallo on urheilulaji, joka on syntynyt 1860-luvulla Englannissa ja Suomessa sitd
on alettu pelata 1900-luvun alkupuolella. Vesipallo on vanhin joukkuelaji olympialai-
sissa (Suomen Uimaliiton www-sivut 2019). Vesipallo on yhdistelmé uimista, pallon
heittdmista sydttden ja laukaisten sekd fyysistd kontaktia minimaalisin suojavarustein

(Spittler & Keeling 2016).

Vesipallossa on useita uniikkeja elementtejd, jotka altistavat olkapddkivuille sekd —
vammoille: erilainen kidsiveto verrattuna vapaauinnin kisivetoon, uintiasento, jossa
pdd on ylhdilla vedestd, suuren pallon heittdiminen ilman pohjan tukea, toistuvia yli-
olan liikkeitd puolustuspelissd sekd suuret olkapdidhdn kohdistuvat voimat palloa tor-
juttaessa tai kontaktissa toiseen pelaajaan. Vesipalloilijoiden olkapddvammat voivat
selittyd uimiseen liittyvilld rasitusvammoilla, yliolan heittdmiselld tai akuuteilla trau-
moilla. Olkapédédkivun korkea esiintyvyys vesipalloilijoilla on todennédkdisesti seu-
rausta lisddntyneesté liikkuvuudesta olkanivelessd ja siitd seuraavasta instabiliteetista

sekd kuormituksesta olkapididen rakenteissa. (Spittler & Keeling 2016.)

Vaikuttaa siltd, ettd voimaharjoittelu vesipalloilijoilla (vedessi tai kuivalla maalla) voi
auttaa ehkdisemain ylirasitus- sekd akuutteja vammoja, kuten monissa muissakin la-
jeissa (Spittler & Keeling 2016). Kuitenkin nédiden ennaltaechkiisystd ei juuri 16ydy
tutkittua tietoa, joten opinndytetydssd sovelletaan muita yliolanlajeja, joihin liittyy
heittoliikkeitd, sekd uintiin liittyvid 1dhteitd. Senttereiden aikuispelaajat eivét juurikaan
tee voimaharjoittelua, eivitkd muutakaan oheisharjoittelua lajiharjoittelun ohella, ai-

nakaan ohjatusti.

Opinndytetyon tilaajana on Vesipalloseura Sentterit. Vesipalloseura Senttereiden nais-
ten joukkue on pelannut vesipallon sm-sarjaa, ja on menestynyt siind voittaen mm 11
Suomen mestaruutta. Liséksi seurassa on jatkuvasti lisdéntyvié junioritoimintaa, joista
mm B-, C- ja D-juniorit pelaavat omien ikéluokkiensa sm-sarjoissa. Erityisesti Sent-
tereiden naisten joukkueessa useilla pelaajilla on ollut ongelmia olkapéiden kanssa,
jonka vuoksi seuralla on tarvetta olkanivelen rasitusvammoja ehkiiseville harjoitte-

luohjelmalle.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinndytetyon tilaajana on Vesipalloseura Sentterit. Opinndytetyon tavoitteena on ke-
hittdd seuran olkapddvammojen ennaltaehkdisyd. Seuran aikuispelaajilla ei juurikaan
ole ohjattua oheisharjoittelua, eikd yhteisid alkulammittelyitd. Opinnédytetyon tarkoi-
tuksena on tuottaa oheisharjoitteluun ja alkuldmmittelyyn soveltuva opas, jota pelaa-

jien on mahdollista kéyttdd myos itsendisesti.

3 VESIPALLO

3.1 Uintitekniikka

Vesipallossa kdytetdan kahta vapaauintitekniikkaa, kilpauintitekniikkaa, eli kasvot ve-
dessé-tekniikkaa sekd vesipallossa kaytettidvad tekniikkaa, jossa pdd on veden pinnan
yladpuolella (Spittler & Keeling 2016). Suurin ero niissd on vartalon asento, vesipal-
louinnissa uimari on enemman pystyasennossa, joka eliminoi normaalisti uinnissa tu-
levan vartalon kierron. Vartalon kierto mahdollistaa uinnissa palautusvaiheessa avoi-
men késien litkeradan. Tdmén vuoksi vesipallouinnissa tarvitaan enemmén voimaa ol-
kanivelen loitonnuksessa, joka voi johtaa posterioriseen inpingementtiin ja kiertdjé-

kalvosinlihasten ennenaikaiseen visymiseen. (Colville & Markman 1999.)

Kilpauinnissa vapaauinnin voima tulee 80 % késivedosta ja 20 % potkusta. Kisiveto
voidaan jakaa kuuteen osaan: kdden veteen menoon, edessd tapahtuvaan otteenhakuun,
lapivetoon, keskivaiheen ldpivetoon, kdden vedesti poistumiseen ja palautukseen. Ki-
den mennessé veteen ja vetovaiheen alussa olkanivel on koukistuksessa ja olkaluu loi-
tontuneena ja sisdkierrossa. Vetovaiheessa tapahtuu suurin voimantuotto. Vetovaiheen
lopussa olkanivel on ojennuksessa, olkaluu ldhennyksessi sekéd sisékierrossa. Palau-
tusvaiheessa olkaluu on loitonnuksessa ja sisékierrossa, litkkkuen ojennuksesta koukis-
tukseen kisi vedenpinnan yldpuolella. Suuri rintalihas ja leved selkélihas olivat aktii-
visimmat lihakset voimakkaassa olkaluun 1dhennyksessi seké ojennuksessa. Kun ol-

kaluu on kohtisuorassa vartaloon nihden, leved selkélihas jatkaa vetovaihetta, kun



etummainen sahalihas liikuttaa vartaloa kdden yli ja kiertdd lapaluuta ylospdin séilyt-
tadkseen glenohumeraalisen yhdenmukaisuuden. Kun levei selkilihas lopettaa aktivi-
teetin, olkalihaksen takaosa nostaa olkapéddn vedestd. Olkalihaksen keskimmaéinen ja
etummainen osa, suunnikaslihas, ylempi lapalihas seki epékéslihas osallistuvat palau-

tuvaiheessa lapaluun ja olkaluun stabilointiin. (De Martino & Rodeo 2018.)

Vapaauinnissa etummainen sahalihas ja lavanaluslihas ovat lihaksista alttiimpia visy-
mykselle. Eroina kivuliaan ja kivuttoman olkapédan kohdalla havaittiin, ettd etummai-
sen sahalihaksen aktiviteetti on huomattavasti vihentynyt vetovaiheen keskelld, josta
johtuen suunnikaslihaksessa on kompensatorista aktiviteettia, joka johtaa lapaluun
epdvakauteen. Samoin kuin etummainen sahalihas, lavanaluslihas on herkké visymyk-
selle sen jatkuvan ylemmin lapalihaksen korvaavan aktiviteetin vuoksi, johtaen epé-
tasapainoiseen glenohumeraaliseen stabilisaatioon. Uimarin kipu olkapédssa sisakier-
ron aikana saattaa aiheuttaa kyyndrpdin laskeutumista palautusvaiheessa vapaauin-
nissa, vihentden sisdkierron tarvetta ja niin kipua, jolloin kdsi menee veteen levedm-
maéllé otteella. Uimareilla, joilla on olkapdidkipua saattaa olla myds liiallista vartalon-
kiertoa sekéd lapaluun sirotusta merkkeind kivuliaasta olkapééstd. (De Martino & Ro-

deo 2018.)

3.2 Peli

Vesipallo on pydred ja ilmalla tiytetty, painoltaan véhintdan 400 g ja enintdén 450 g.

Vesipallon kenttéd on naisten peleissd 20-25 metrid pitkd, miesten peleissd 20-30 metrid
ja kentén leveys on 10-20 metrid. Joukkueessa voi pelin aikana olla enintddn 13 pelaa-
jaa, joista 11 on kenttdpelaajia ja 2 maalivahteja. Kentilld on kerrallaan 6 kenttépelaa-
jaa ja yksi maalivahti. Pelin aikana vaihtoja voi tehdd rajattoman méarén. Pelin kesto
on neljd kahdeksan minuutin erdd tehokkaalla peliajalla mitattuna. Ensimmadinen ja
viimeinen tauko ovat kestoltaan kaksi minuuttia ja toinen kolme minuuttia. Toisen erdn
jélkeen joukkueet vaihtavat kenttépuoliskoja. (Suomen Uimaliiton www-sivut 2019.)
Pelin tarkoituksena on saada pallo pelattua vastustajan maaliin. Maali pitdd tehdé yh-
delld kddelld polkien jaloilla vedessi. Vastustava joukkue saa puolustaa pallollista pe-

laajaa, mutta palloa ei saa painaa veden alle. (Stromberg 2017.)



3.3 Pallon kisittely

Vesipallossa pallon késittely voidaan jakaa syottimiseen, maalia kohti heittimiseen ja
pallon haltuunottoon. Sy6tdssa kdytetddn vihemmén voimaa kuin maalia kohti heitet-
tdessd ja sen tarkoitus on siirtdd pallo oman joukkueen pelaajalle. Niin ollen sitd kdy-
tetdéin usein ldmmittelynd ennen muita heittoharjoituksia tai pelid. Maalia kohti heitet-
tdessd kdytettdvd voima on huomattavasti suuri, mikd on oleellista maalin syntymi-
selle. Vesipallosta tekee uniikin muihin heittolajeihin verrattuna se, ettd pelaajat kayt-
tavit myos ei-dominanttia kattd palloa yhdelléd kidella késiteltdessd. Tama johtuu siité,
ettd ei-dominantti kisi saattaa olla paremmassa asemassa puolustajiin ja maalivahtiin
ndhden ja siksi, ettd palloon ei saa koskea kahdella kéddelld maalivahtia lukuun otta-

matta. (Spittler & Keeling 2016.)

4 YLIOLAN HEITTAMISEN TOIMINNALLINEN ANATOMIA

4.1 Kinesiologia

Kinesiologisen mallin elementit ovat tukipinta, sdételijd, biomekaniikka sekd tuki.
Pohjana toimivat lihakset sekd luusto, joille liike perustuu. Sédtelijand toimii her-
mosto, joka kontrolloi lihasaktivaation malleja ja ominaisuuksia. Biomekaaniset ele-
mentit ovat dynaamisia ja staattisia. Tukeviin elementteihin kuuluvat verenkierto- ja
hengityselimisto sekd aineenvaihdunta. Tukevat elementit vaikuttavat litkkeeseen epé-
suorasti, koska vaikka ne eivét tuota liikettd, ne tuottavat substraatteja sekd aineen-
vaihdunnallista tukea, jota tarvitaan muiden elementtien toimintaan. (Sahrmann 2002,

9.)

4.2 Hartiarengas

Hartiarengas on luinen rakenne, johon kuuluu viisi luuta: rintalastan ylin osa, solisluut

sekd lapaluut. Naistd solisluut niveltyvit rintalastan yldosaan ja lateraalisista péistddn



solisluut niveltyvét lapaluihin. (Sandstrom & Ahonen 2011, 258.) Hartiarengas on
kiinnittynyt pitkittdiseen luurankoon vain solisluiden niveltymiselld rintalastaan ster-
noklavikulaarisissa nivelissd. Hartiarenkaaseen kuuluu kolme anatomista niveltd sekd
kaksi fysiologista niveltd. Anatomisia nivelid ovat rintalasta-solisluu-, lapa-olka-, seka
olkalisdke-solisluunivel. Fysiologisia nivelid taas ovat lapa-rintakehé- ja hartialihak-
sen alapuolinen nivel. Rintalasta-solisluunivel on kolmiakselinen satulanmuotoinen
nivel, jolla on vililevy. Niveltd tukevat anterioriset ja posterioriset rintalasta-solisluu-
nivelsiteet. Lapa-olkanivel on my6s kolmiakselinen pallonivel, jolla on holld nivel-
kapseli. Sitd tukevat kiertdjdkalvosinlihakset sekd glenohumeraali- ja korpiolkaluu-
nivelsiteet. Olkaliséke-solisluunivel on kolmiakselinen nivel, jolla saattaa olla vili-
levy. Nivelen kapseli on heikko, ja sitd vahvistavat superiorinen ja inferiorinen olkali-
sake-solisluunivelside. (Kisner & Colby 2012, 540-542.) Hartiarenkaan fysiologiset
nivelet eivit varsinaisesti ole nivelid, vaan niistdi muodostuvat olkanivelen liikkeitd

mahdollistavat liukupinnat (Arokoski, Lepola, Rantala & Viikari-Juntura 2015).

Neumann (2010, 164-165) tarkastelee hartiarenkaaseen kuuluvista nivelista rintalasta-
solisluu- (SC-), olkalisike-solisluu- (AC-), lapa-olka- (GH-) seké lapa-rintakehénive-
lid. Ndma neljd niveltd toimivat normaalisti yhdessd mahdollistaen yléraajan stabiloin-
nin ja kdyton. Niilld on kuitenkin myds yksittéisid tehtavid. SC-nivel kiinnittdd olka-
péén tiukasti aksiaaliseen luurankoon, AC-nivel ohjaa lapaluun liikkeitd. Laparintake-
hénivel toimii alustana kaikille olkaluun aktiivisille liikkeille. Lapaluu muodostaa ol-
kaluulle tukevan, mutta liikkkuvan alustan ja mahdollistaa olkalisdkkeen alla olevan
tilan lisddantymisen. GH-nivel on distaalisin ja litkkuvin osa hartiarenkaassa. Liikku-
vuutta aiheuttaa luonnollisesti 16yha nivelkapseli seké suhteellisen litted ja pieni nivel-
kuoppa. Toisaalta, nimé ominaisuudet, jotka tekevit GH-nivelestd liikkuvan, altista-
vat sen instabiliteetille, erityisesti toistuvissa ja voimakkaissa liikkeissa liikeradan lop-

pupuolella. (Neumann 2010, 164-165.)

Olkanivelen rakenne on monimutkainen sen suuren litkkuvuuden vuoksi. Sen liikutta-
miseen ja stabilointiin osallistuu useita lihaksia. Epékéslihaksen tehtdva on pitdé lapaa
paikallaan ylédraajaa liikutettaessa. Se osallistuu myos olkapédiden kohottamiseen seka
niiden taakse vetdmiseen. Etummainen sahalihas stabiloi lapaa rintakehdi vasten. Li-

sdksi se vetdd lapaa ja hartiaa eteenpéin. Yhdessé epdkds ja etummainen sahalihas tuot-
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tavat lapaluun kierron, kun yldraaja on vaakatason ylidpuolella. Ison rintalihaksen teh-
tavind olkavarren eteen vienti, ldhennys ja sisdkierto. Leved selkilihas osallistuu ol-
kavarren taakse ja alas vientiin ja sen l&hennykseen. Hartialihas tuottaa erityisesti ol-
kavarren loitonnusta. Sen tehtdviin kuuluu my®ds kiertédjakalvosimen lihasten olkanive-
leen kiinnittyvien jénteiden tukeminen. Leved selkdlihas toimii vetden olkavartta

taakse, alas ja ldhentéen sitd. (Leppéluoto, ym 2013, 115.)

Kiertdjékalvosinlihaksiin kuuluvat ylempi lapalihas, alempi lapalihas, lavanaluslihas
sekd pieni lieredlihas. Néiden lihasten ldhtokohtien jénteet tukevat olkanivelen nivel-
kapselia. Lisdksi olkanivelen tukemiseen osallistuvat nivelkuopan reunoista l&htevit
ja olkaluuhun kiinnittyvét nivelsiteet sekd hauislihaksen jdnne. (Leppéluoto, ym 2013,
115.) Kiertdjdkalvosinlihasten ensisijainen tehtiva on pitdé olkaluun péaa lapaluun mal-
jakossa, jotta hartialihas pystyy nostamaan yldraajaa. Nama lihakset myds mahdollis-
tavat oikean liikerytmin. (Bjorkheim & Paavola 2012, 315.) Kiertdjikalvosinlihakset
toimivat yhdessd kaikissa liikkeissd pitden olkaluun pditd lapaluun nivelkuopassa.
Muiden kuin ylemmaén lapalihaksen tehtéva kiertdjékalvosinlihaksista on toimia olka-
luun kiertdjind. Ylemmaén lapalihaksen pédasiallinen tehtdvé on aloittaa olkanivelen
loitonnusliike ja auttaa siind hartialihasta. Alempi lapalihas seka pieni lieredlihas kier-
tavit olkaniveltd ulospdin ja lavanaluslihas kiertdd olkaniveltd sisdénpdin ja osallistuu

sen ldhennykseen. (Agur & Dalley 2013, 525.)

4.3 Keskivartalo

Aktiivinen lihasvoima on ensisijainen mekanismi keskivartalon tukemisessa. My®os li-
gamentit ja muut yhdistdviat kudokset tuottavat tukea keskivartalolle, vain lihakset voi-
vat muokata tuen voimaa ja ajoitusta. Téllainen tuki mahdollistaa 14dhes staattisen asen-
non keskivartalossa jopa ulkoisten voimien alaisena. Normaalisti keskivartalon lihak-
set toimivat alitajuntaisesti stabiloiden keskivartalon asentoa ympériston mukaisesti ja
lisdksi ne stabiloivat yksittdiset selkdrangan segmentit aksiaalisessa luurangossa. Kes-
kivartalon stabiliteetti luo vankan perustan lihaksille raajojen liikuttamiseen. (Neu-

mann 2010, 394-395.)
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Neumannin (2010, 394-395) mukaan keskivartalon lihakset voidaan jakaa intrinsic ja
extrinsic lihaksiin. Intrinsic lihaksiin kuuluvat transversospinaalilihakset sekd lyhyet
segmenttilihakset. Transversospinaalilihakset ja lyhyet segmenttilihakset liittyvat ni-
kamista toisiin, lihaksesta riippuen kahden nikaman vilisestd liitoksesta kahdeksaan
vaihdellen. Yleisesti ndma lihakset stabiloivat rankaa kontrolloimalla tarkkaa linjausta
ja jaykkyyttd siis suhteellisen védhdisten nikamien liittymien vélilld. Extrinsic lihakset
taas ovat suhteellisen pitkid ja usein paksuja lihaksia, jotka luovat vahvan ja melko
jéykan linkin kallon, selkdrangan, lantion ja alaraajojen vilille. Koska useat néisté li-
haksista ylittdvit laajan alueen kehossa tai keskivartalossa, ne todenndkdisesti tuotta-
vat karkean kontrollin keskivartalon stabiloinnissa. Lisdksi, koska néilla lihaksilla on
suurehko poikkipinta-ala ja vaikutus, ne ovat ryhména tirked vddntémomentin tuotta-

jia keskivartalossa. (Neumann 2010, 394-395.)

Keskivartalo on keskidsséd kaikessa toiminnassa, hengittimisestd rdjahtavyyttd vaati-
viin urheilusuorituksiin. Toiminnot, jotka ovat nopeita, voimaa vaativia ja rdjahtivia
vaativat tukea ja motorista kontrollia ldpi keskivartalon. Syvien keskivartalolihasten
tehtédvind on toimia suojana ja tukena elintérkeille elimille. Poikittainen vatsalihas toi-
mii tukevana lihaksena pitden ylld selkdrangan asentoa pystyasennossa. Paraspinaali-
lihakset, jotka yhdistivit selkdrangan nikamien osat toisiinsa, toimivat stabiloiden jo-
kaista nikamaa. Pinnallisempiin keskivartalolihaksiin kuuluvat selén ojentajalihakset,
suora vatsalihas, vinot vatsalihakset sekd tukevat lihakset lantio- ja hartiarenkaiden
ympdrilld. Ndiden lihasten tehtdvd on tukea ryhtié ja vahvistaa rangan vakautta, sekd
dynaamisemmissa aktiviteeteissa siirtdd voimaa ylé- ja alaraajoille aktiviteetista riip-

puen. (Burton & Cook 2016, 153-154.)

5 YLIOLAN HEITTAMISEN BIOMEKANIIKKA

5.1 Heittdminen maalla

Todellisuudessa heittoliikettd tulisi pitdd yhtendisend liikkeend, mutta analyysin

vuoksi se jaetaan usein kuuteen osaan, joihin kuuluvat valmistautuminen, harppaus,
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kdyntiinpano, kiihdytys, hidastus ja ldpivienti. Ensimmaéinen vaihe on valmistautumi-
nen, jossa urheilija asettuu sivuttain kohteeseen ja siirtdd painon taaemmalle jalalle.
Toisen vaiheen eli harppauksen alussa urheilijan etummainen lonkka on maksimaali-
sessa koukistuksessa valmiina astumaan kohdetta kohti ja loppuu kun jalka osuu tuki-
pintaan. Térkeitd asioita tdssd vaiheessa ovat etujalan kohdistus suoraan kohteeseen ja
sen polven koukistus noin 45 asteeseen, olkanivelen loitonnus noin 100 asteessa noin
50 asteen ulkokierrossa ja 20 asteen horisontaalisessa loitonnuksessa. Kyynarnivelessi

on tdsséd vaiheessa 90 asteen koukistus. (McCaig & Young 2016, 140.)

Heittdmisen kolmas vaihe eli kdyntiinpano alkaa edellisen vaiheen loppuessa ja se
paéttyy ylaraajan maksimaaliseen ulkokiertoon. Kriittisid tekijoitd tdssa vaiheessa ovat
lantion kiertyminen kohteeseen péin yldvartalon jatkaen tité liikettd, toisen kiden vie-
minen edestd ldhelle kylked, etummaisen polven pysyminen vakaana sekd heittdvan
yldraajan vieminen maksimaaliseen ulkokiertoon, joka on yhdistelmé olkanivelen lii-
kettd, lapaluun taakse kallistumista, keskivartalon ojennusta sekd kyynirnivelen val-
gus-asento. Neljés vaihe, eli kiihdytys, alkaa kun maksimaalinen ulkokierto on saavu-
tettu ja se pdittyy, kun pallo vapautetaan. Huomioitavia asioita tdssd vaiheessa ovat
olkapdin nopea sisékierto ja horisontaalinen ldhennys, lapaluun loitonnus, kyynérpdan
ojennus, etummaisen polven ojennus, joka pysdyttda lantion kiertymisen seké vartalon

jatkuva koukistus ja kiertyminen. (McCaig &Young 2016, 140-141.)

Viidennesséd vaiheessa (hidastuksessa) olkanivel jatkaa sisdkiertoa ja horisontaalista
lahennysté, kun taas kyynérnivel ojentuu ja pronatoituu. Etummaisen jalan polvi on
ojentunut ja keskivartalo koukistuu ja kiertyy, kunnes taaempi jalka nousee tukipin-
nalta. Viimeinen vaihe eli ldpivienti saattaa litkkeen loppuun antaen hidastusvaiheen

jatkua olkanivelen sisékiertoa lukuun ottamatta. (McCaig &Young 2016, 141.)

5.2 Heittdminen vesipallossa

Vesipallossa ei palloa heitettiessé ole tukipintaa. Liséksi muihin heittolajeihin verrat-
tuna vartalon kiertoliike voi jadda vajaaksi puolustavan pelaajan ollessa ldhelld. Tdma

tarkoittaa sitd, ettd vaikka heittolitkkeen kineettinen energia on huomattavasti pie-
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nempi kuin esimerkiksi baseballissa, suurempi osa siitd tulee tuottaa olkapééstd, eri-
tyisesti olkapdédn etuosan stabilisaattoreista. (Stromberg 2017.) Vesipallossa tukipin-
nan puutteen vuoksi heittoliikkeestd vajaaksi jadvit siis jalan tyontdvoima, lantion-
sekd vartalon kierto vdliaineena toimivan nesteen takia. Ideaalitilanteessa ndma toteu-
tuvat vesipallossakin, mutta pelitilanteessa pelaajalla on usein aikaa saada vain hartia
jakasi ylos vedestd ennen heiton suorittamista. Voima, joka niissi tilanteissa tuotetaan
lahinnd olkapiéstéd, saadaan aikaan voimakkaalla olkanivelen ldhennykselld ja ulko-
kierrolla heiton kdyntiinpanovaiheen saavuttamiseksi. Tdma jatkuu heitolla, jonka
voima tuotetaan ldhes yksinomaan olkanivelen etuosaa stabiloivilla lihaksilla. (Col-

ville & Markman 1999.)

6 YLIOLANLAJIEN OLKAPAAVAMMOIJEN SYYT JA ENNALTA-
EHKAISY

6.1 Kinesiopatologinen malli

Sahrmann (2002, 12-13) esittelee kinesiopatologisen mallin, jossa muuttunut liike-
malli toistuvana aiheuttaa kumulatiivisella rasituksella kudoksiin vamman. Kun nive-
lissd on normaali liikkkuvuus, voidaan miettid miké aiheuttaa poikkeuksen nivelen liik-
keessd, kun ei ole selvdd patologista tilaa tai vammaa, joka aiheuttaa sen. Yksi syy voi
olla nivelen liikemallit ja asennot, jotka toistuvat pdivittdisissa aktiviteeteissa. Sahr-
mann nostaa esimerkeiksi baseballsyottdjiat sekd uimarit, jotka toistavat tiettyja liik-
keitd ja heilld esiintyy usein olkapéddkipua. Kaikki toistuvat liikkeet paivittdisissa toi-
minnoissa, myds ne joita on kuntoilussa ja urheilussa, voivat aiheuttaa epitoivottuja
muutoksia liikkeen osatekijoissd. Ndméd muutokset voivat aiheuttaa liikehéirion, ku-

doksen rasitusta, mikrotraumoja ja lopulta vamman.

Kinesiopatologinen malli toimii yleisend ohjeena liikkeiden muuttamien osatekijoiden
tunnistamiseen. Muutoksien tai ei-optimaalisten osatekijoiden tunnistaminen toimii
ohjeena ennaltaehkéisyssd, diagnoosin tekemisessi seké interventiossa. Ei-optimaali-

nen kehonosan toiminta voidaan tulkita hdiridksi jo ennen kuin asiakas kokee kipua.
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Niin ollen hédirididen tunnistaminen ja niiden korjaaminen ennen kuin asiakkaalla on
oireita, on mallin kdyttdmistd ennaltaehkdisyssi. Jos asiakkaalla on kipua, mallia voi-
daan kayttdd kaikkien vaikuttavien tekijoiden huomioimiseen terapeuttisessa harjoit-
teluohjelmassa. Tarkedmpéa kuin harjoitteluohjelman laatiminen on tunnistaa kaikki
toiminnot jotka aiheuttavat kipua, ja niiden korjaaminen. Lihasjdrjestelmd mukautuu
nopeasti sille asetettuihin vaatimuksiin, ja vaikka nditd muutoksia esimerkiksi voi-
massa pidetdén usein hyddyllisind, ne voivat myds liittyd liikehdiridihin. Péivittiiset
aktiviteetit voivat vaikuttaa lihaksen voimaan ja pituuteen, joka vaikuttaa synergistien
ja antagonistien toimintaan ja lopulta liikemalliin. Muutoksien tunnistaminen lihak-
sessa ja vaikuttavissa tekijoissd on avaintekijd hyvén tuki- ja litkkuntaelimiston tervey-
den ylldpitdmiseen tai sen palauttamiseen. Urheilu tai péivittdinen fyysinen aktiivisuus
eivét poista liikehdirididen esiintymisen mahdollisuutta, vaan urheilussa aktiivisillakin
ihmisilld voi olla huomattavia eroja vastavaikuttajalihasten voimassa. (Sahrmann

2002, 14-15.)

6.2 Terapeuttinen harjoittelu

Kisner ja Colby maédrittelevit (2012, 2) terapeuttisen harjoittelun systemaattisiksi ja
suunnitelluiksi kehon liikkeiksi, asennoiksi ja fyysisiksi aktiviteeteiksi, joilla on tar-
koitus parantaa tai ehkdistd vajaatoimintoja, parantaa, palauttaa tai lisatd fyysisid toi-
mintoja, ehkdistd tai vihentdd terveyteen liittyvid riskitekijoita tai optimoida kokonais-
terveydentilaa, kuntoa tai kokemusta hyvinvoinnista. Terapeuttisen harjoittelun osa-
alueisiin kuuluvat esimerkiksi kestdvyyskunnon harjoittaminen, lihasvoima ja -kesté-

vyysharjoittelu, asennonhallinnan harjoittelu seka tasapaino ja ketteryysharjoittelu.

Kauranen (2014, 382-386) kuvaa lihasvoimaharjoittelussa patevén harjoittelun yleiset
perusperiaatteet. Naméa ovat ylirasitus-, spesifisyys-, progressiivisuus-, palautuvuus-,
yksil6llisyys-, monipuolisuus- sekd adaptaatioperiaate joiden liséksi harjoitteluun vai-

kuttaa henkinen kokonaisasenne, keskittyminen seké levon ja kuormituksen suhde.

Lihasvoimaharjoittelussa lihastyd voidaan jakaa isometriseen, konsentriseen ja eksent-
riseen lihastyohon. Isometrisenen lihastyd on staattista, eli siind lihaksen toimintaan ei

liity liikettd. Konsentrisessa lihastydsséd lihaksen pituus lyhenee jannityksen aikana,
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kun eksentrisessé lihasty0ssd lihaksen pituus kasvaa lihastyon aikana. Thmisen liik-
keessd kuitenkin harvoin mikdén nédistd esiintyy puhtaasti yksindan. Konsentrista ja
eksentristd lihastyotd yhdistavaa harjoittelua, jossa hyddynnetidén my6s lihaskudoksen
elastisia komponentteja, kutsutaan plyometriseksi harjoitteluksi. (Kauranen 2014,

444-447; Komi 2013, 5-6.)

Kaurasen (2012, 466-470) mukaan lihasvoimaharjoittelussa useamman sarjan tekemi-
nen nostaa maksimivoimaa, hypertrofiaa, rdjéhtdvad lihasvoimaa sekéd kestovoimaa
yhtd sarjaa tehokkaammin. Voimakestavyyttd harjoiteltaessa sarjoja tulee olla kah-
desta neljdén. Sarjassa voi olla 10-30 toistoa. Toistojen liikenopeus on nopea. Lihas-
voimaharjoittelussa harjoittelukertoja tulisi olla kehittymisen kannalta kolmesta nel-
jédn tasaisesti viikon ajalle jaettuna, 1-2 kertaa riittdd useimmiten saavutetun harjoi-

tustason ylldpitdmiseen (Kauranen 2012, 474).

6.3 Olkapédkivun ehkéisy vesipallossa

Vesipalloilijoiden olkapéiden kiputilat ovat todenndkdisesti yhteydessd lisddntynee-
seen liikkuvuuteen sekd siitd seuraavaan instabiliteettiin ja olkanivelen rakenteiden
kuormitukseen. (Spittler & Keeling 2016.) Olkapidén ja kyyndrpdén kiputiloja esiintyy
yleisesti heittolajeissa, ja niistd kdytetddn yleisesti nimitystd “throwing arm pain”.
Tédmi saattaa johtua tekniikkavirheistd, riittdméttomistd fyysisistd kompetensseista
(mm olkanivelen liikkuvuus tai voima) tai liiallisesta tai sopimattomasta kuormituk-
sesta. (Joyce & Lewindon 2016, 139) ”Uimarin olkapdd” on yleinen my0s vesipalloi-
lijoilla ja se johtuu yliliikkuvasta lapaolkaluunivelestd sekd olkanivelen monisuuntai-
sesta epdvakaudesta, lapaluun dyskinesiasta seka rasitukseen liittyvéstd vasymyksesti
(Stromberg 2017). Lapaluun dyskinesia voi olla lapaluun virheellinen liike tai kom-

pensoivaa lihasty6td normaalissa litkeradassa (Sahrmann 2002, 217).

Keskeisid asioita uimarin olkapddvammojen ehkdisyssd ovat tasapainoinen kiertd;ja-
kalvosimen lihasten voimaharjoittelu, keskivartalon hallinnan parantaminen seki la-
paluun dyskinesian korjaaminen (Bak 2010). Vesipalloilijoiden olkapiékipuun johta-
via syitd on useita. Tamén vuoksi harjoitteluohjelmassa tulisi olla lapaluuta stabi-

loivien lihasten harjoitteita. My0s rintalihaksia ja keskivartaloa vahvistavat harjoitteet
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ovat tirkeitd. Naiden lisdksi tdrkedd on posterioristen kiertdjékalvosinlihasten seki ni-
velkapselin vahvistaminen. (Stromberg 2017.) Vesipalloilijat saattavat hyotyd voima-
harjoittelusta lajiharjoitteiden ohella, kuten monien muidenkin lajien urheilijat. Voi-
mabharjoittelu saattaa estéd ylikuormituksesta johtuvia sekd akuutteja vammoja, mutta
tastd on niukasti ndyttod juuri vesipalloilijoiden osalta. (Spittler & Keeling 2016.)
Nekooei ym. (2019) tutkimuksessa kévi ilmi, ettd tutkimukseen osallistuneilla vesipal-
loilijoilla dominantti kési oli vahvempi, koska sitd kédytetdéin enemmaén lajiharjoituk-
sissa. Lisdksi osallistujilla olkapdin anterioriset lihakset olivat posteriorisia vahvem-
pia. Tutkimus tukee sitd, ettd timd aiheuttaa suuremman vammariskin. Luomajoen
(2018, 246) mukaan minkdan urheilulajin edustajan olkapddongelmissa ei todenndkoi-
sesti kannata keskittyd vain olkapddhin, vaan harjoitteiden tdytyy kohdentua myos
keskivartaloon sekd alaraajoihin myofaskiaalisten ketjujen vuoksi. Kivuttoman olka-
nivelen harjoitteissa tdrkedd on lajinmukaisuus ja tekniikkavirheiden korjaaminen
(Terve urheilija www-sivusto 2020). Sahrmannin (2003, 14-15) mukaan my®0s urhei-
lussa ja litkkunnassa toistuvilla litkkemalleilla saattaa olla patologisia seurauksia, vaikka
nivel olisi vield kivuton. Tamén vuoksi vesipalloilijoiden vammojen ennaltachkiisyssa

tulee huomioida ylikuormitus heittdmiseen ja uimiseen liittyen.

7 OPINNAYTETYON MENETELMAT

7.1 Léhestymistapa

Opinndytetyd on toiminnallinen ja sen tarkoituksena on tuottaa opas olkapdédvammo-
jen ehkiisyyn Vesipalloseura Senttereiden kédyttoon. Toiminnallisen opinndytetyon
tarkoituksena on yhdistdd tydeldmai, kdytannonldheisyyttd sekd riittdvid ammatillisia
tietoja ja taitoja (Vilkka & Airaksinen, 2003). Opinndytetyd pohjattiin kirjallisuuskat-
saukseen, joka tehtiin kdyttdmalld esimerkiksi Pubmed-, Pedro-, Research Gate- seké
Google Scholar palveluja. Hakusanoina kiytettiin water polo, swimmer’s shoulder,

shoulder pain, rotator cuff, overuse seké injury prevention.
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Opinndytety0 toteutettiin kehittdmistoiminnan lineaarisen etenemisen mukaan. Kehit-
tdmistoiminta koostuu seitsemaistd vaiheesta, joihin kuuluvat tarve, ideointi, kdytidnnon
toteutus, tuotos, arviointi ja levittdminen. Lineaarinen kehittdmistoiminta sopi opin-
ndytetyohon, silld tyon lopputulos sekd tyon etenemisjirjestys on ennakoitavissa.
Opinndytetyon eteneminen vaiheiden mukaan kuvassa 1. (Salonen, Eloranta, Hautala,

Kinos, 2017, 52.)

Suunnittelu D
Tarve . Kiytinnon toteu- Levittiminen
Organisointi ..
Ideointi tus Arviointi Opas toimitetaan
Tuotos
: . seuralle
Oheisharjoittelun . . . I fektointi
Olkapiiongelmien e Hankitun tiedon ja- tsereflektointi e Opas julkaistaan
P g kehittdminen -> Opas oheisharjoit- R

suuri esiintyvyys ja opas sentdminen op- Palaute pelaajilta o opinniiytetydn lit-
vahéinen oheishar- Bt i T paaksi suunnitel- teend Theseuksessa
joittelu . man mukaisesti
nitelma

Kuva 1 Opinndytetyon eteneminen lineaarisen kehittdmistoiminnan mukaan (Salonen,
Eloranta, Hautala, Kinos, 2017, 52).

Oppaan suunnittelemisessa ja toteuttamisessa kdytettiin apuna Rouvinen-Wileniuksen
opasta “Tavoitteena hyvé ja hyddyllinen terveysaineisto” (2008, 11-12) ja siini esitel-
tyjd arviointikriteerejé terveysaineistolle. Opas esittdd seitsemin kriteerid, joista nelja
liittyy terveyden edistimisen ndkokulmien esittdmiseen ja kolme aineiston sopivuu-

teen kohderyhmalle.

7.2 Kohderyhma

Kohderyhméin kuuluu Vesipalloseura Senttereiden aikuispelaajia. Pelaajilla ei ole oh-
jattua oheisharjoittelua lajiharjoittelun lisdksi. Osa pelaajista ei tee ollenkaan oheishar-
joittelua ja osa tekee sitd itsendisesti ja satunnaisesti. Opas toimitetaan sidhkdisend

PDF-tiedostona yhteyshenkilolle.



18

7.3 Liikkeet

Kirjallisuuskatsausta tehdessa selvisi, ettd olkapédakivun ennaltaehkdisyyn vesipalloi-
lijoita koskien on tarjolla olettamuksia. Voi olla, ettd voimaharjoittelulla voidaan eh-
kaistd akuutteja sekd ylikuormituksesta johtuvia vammoja (Spittler & Keeling 2016).
Lisiksi tietoa on siitd, ettd olkapdédn etuosan lihakset ovat usein vahvempia kuin taka-
osan, joka altistaa olkapddkivulle (Nekooei, ym. 2019). Tdméan vuoksi vesipalloa kos-
kevien ldhteiden lisdksi liikkeitd valitessa hyddynnettiin muita yliolanlajeja, joissa on
vesipallon kaltainen heittoliike sekd uimareita koskevia ldhteitd (De Martino & Rodeo
2018; Bak 2010; Andersson ym 2016). Liséksi liitkkeiden valinnassa hyddynnettiin
Sharmannin (2002, 12-15) kinesiopatologista mallia vesipallon liikeanalyysiin pohja-
ten (luvut 3.1 ja 5). Aiemmin opinndytetydssi esiteltyjen lédhteiden (luku 6.3) tarkeita
asioita vaikuttaisivat olevan kiertdjakalvosin lihasten seké lapaluuta stabiloivien lihas-

ten vahvistaminen seké keskivartalon hallinnan kohentaminen.

Liikkeiksi valikoitui Luomajoen (2018, 110, 156, 154) harjoitteita. Teoksessaan hin
toteaa yldraajaharjoitteista, ettd urheilijoista ainakin heittolajien edustajien sekd uima-
reiden on ndmaé kyettidvad suorittamaan olkapdén hallinnan kannalta. Luomajoelta vali-
koituneisiin harjoitteisiin kuuluvat yléraajan fleksio vastuskuminauhalla, heittoliike
kuminauhalla, lankkupito kahdella modifioinnilla, lantionnosto seki alavatsan vahvis-

tus ("Dead bug”).

Luomajoen lisdksi harjoitteita valittiin Oslo Sports Trauma Research Center:in Ska-
defri-sivuston (Fit to Play www-sivut) késipalloharjoitteista. Késipallo on myds yli-
olanlaji, johon kuuluu heittoliikkeitd. Anderssonin ym. (2016) mukaan késipalloili-
joilla on olkapddongelmille altistavia tekijoitd, kuten ulkokiertédjien heikkoutta sekd
lapaluun dyskinesiaa. Namé ovat kirjallisuuskatsauksen mukaan mahdollisesti myos
vesipalloilijoiden olkapddongelmien taustalla. Sivustolta valittuihin liikkeisiin kuulu-
vat jousiammunta-liike, yldvartalon kierto seisten vastuskuminauhalla, yléspéin suun-
tutuva Y-litke sekd “lower the arm”- liike. Lisédksi liikkeisiin valittiin ndiden la-
jinomaisten ja haastavampien harjoitteiden lihasten liséksi yksittdisiin lihaksiin kes-

kittyvid harjoitteita, kuten kiertdjdkalvosinlihasten harjoitteet vastuskuminauhalla
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sekd serratus anterior-lihasta vahvistavan harjoitteen punnerrusasennossa. Oppaaseen

valikoituneet liikkeet on lueteltu taulukossa 1 kohdistuksineen.

Taulukko 1. Oppaaseen valitut liikkkeet ja niiden kohdennus

Liike Kohdistus

Olkanivelen ulkokierto vastuskuminauhalla alempi lapalihas, pieni lieredlihas
Olkanivelen sisékierto vastuskuminauhalla lavanaluslihas

Jousiammunta vastuskuminauhalla lavan lahentdjét

Y-liike vastuskuminauhalla lavan lahentdjét, epékéslihaksen alaosa
”Lower the arm” ulkokiertdjat, lapaluun hallinta
Kéden nosto vastuskuminauhalla lapaluun hallinta

Lantionnosto keskivartalon hallinta, pakara
”Dead bug” poikittainen vatsalihas

Vartalon kierto vastuskuminauhalla vartalon kiertéjat

Lapapunnerrus etummainen sahalihas, iso rintalihas
Lankkupito globaali stabilisaatio

7.4 Oppaan tuottaminen

Julkaisun tuottamisessa tiytyy huomioida sisdllon liséksi visuaalinen suunnittelu. Jul-
kaisusta tulee tulla ilmi, kuka tai miki on sen taustalla ja millaisen viestin hén tai he
haluavat vilittdd. Myos julkaisun kohderyhma tulee huomioida, millainen esimerkiksi
on ikdjakauma, koulutustaso tai ammattiryhmé. Suppeammalle ja rajatummalle koh-
deryhmélle viesti on helpompaa vilittdd, laajemmalle taas haastavampaa. Julkaisun
tekijén tulee pohtia, miké on julkaisun tarkoitus ja millaista viestid silld on tarkoitus
vélittdd. Liséksi julkaisulle tulee valita paras viline viestin vélittdmiseen. Julkaisulla
tulee olla peruspohja, johon kuuluvat muun muassa muoto ja sivukoko. Julkaisu voi
olla toimiva tehtynid edullisellakin formaatilla, jos sen ulkoasu on huolellisesti suunni-
teltu. Suunnitelmaan kuuluvat asettelumalli, typografia sekd kuvituksen linjaus. (Pe-

sonen & Tarvainen 2003, 2-5.)

Oppaalla pyritdin saamaan aikaan muutosta kohderyhmin harjoittelussa luomalla oh-

jeistus olkapddvammoja ehkéisevddn harjoitteluun. Rouvinen-Wileniuksen (2008, 7-
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9) mukaan tdma on preventiivisté terveyden edistdmisen toimintaa. Oppaan tarkoituk-
sena on antaa lukijalle tietoa oheisharjoittelun hyddyistd olkapadvammojen ennaltach-

kiisystd sekd antaa hédnelle keinoja timén toteuttamiseen.

Oppaassa on tarkoitus jakaa opinndytetyon raporttiin kerédtty tieto suppeammin ja ym-
maérrettdvasti, mutta kuitenkin riittdvin informatiivisesti, jotta se motivoi pelaajia har-
joitteiden tekemiseen. Opas tehtiin vasta opinndytetyon teoriaosuuden jélkeen, jotta se
pohjautuisi tutkittuun tietoon, eikd omiin olettamuksiin ja kokemuksiin. Opasta varten
otettiin yli kolmesataa kuvaa kahdella kertaa. Opas tehtiin Microsoft Word-ohjelmalla,
ja pyrittiin muotoilemaan sen niin, ettd sitd pystyy kdyttdmédn hyodyksi esimerkiksi
puhelimen ruudulta tarkastellen sekd myds tulostettuna. Lopullinen tuotos muunnettiin

PDF-tiedostoksi asettelun vuoksi.

7.5 Oppaan arviointi

Reflektoin tuotosta itse ja kdytén siind apuna Ruovinen-Wileniuksen terveysaineiston
laatukriteereitd. Oman arvioni mukaan oppaasta tuli visuaalisesti miellyttdvd. Op-
paassa kiytettiin Word-ohjelman valmista teemaa Savon, joka on sinisdvytteinen ja
siksi mielesténi vesipalloilijoille suunnattuun oppaaseen. Asettelu on sama lépi julkai-
sun ja sisdllysluettelosta 10ytyvit yksittédiset liikkeet, mutta myds liikkeryhmaét. Kuvi-
tuksen linja on samanlainen ldpi julkaisun. Kuvissa on kuitenkin néhtdvissd saman
litkkeen eri vaiheissa kuvattavan seisovan hieman eri kohdassa. Tdma johtuu siitd, ettd
toimin itse kuvissa mallina. Kuvien laatu olisi voinut olla parempi, jos olisin toiminut
itse kuvaajana. Ndin olisin pystynyt keskittymdin litkkeiden ohjaamiseen ja siihen,

milté liike ndyttdd kuvassa, sen sijaan, ettd keskityin liitkkeen suorittamiseen.

Taulukossa 2 esitellddn laatukriteereihin kuuluvat tavoitteet ja standardit. Taulukon
kolmannessa sarakkeessa arvioin itse opasta ndiden perusteella. Standardin 1. kriteerit
tayttyivét oppaassa hyvin. Oppaassa luodaan mahdollisuuksia oman terveyden edisté-
miseen. Se siséltdd tietoa vammojen ehkdisysti ja otsikko ja johdanto kuvaavat oppaan
sisdltod. Keskeinen sanoma nousee ylos yksiselitteisesti ja perustellusti. Standardin 2.

mukaan opas osoittaa kohdat, joilla omaan fyysiseen terveyteenséd voi vaikuttaa. Op-
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paassa keskityttiin vain fyysisen terveyden edistdmiseen, joten esimerkiksi psykososi-
aalisia seikkoja ei huomioitu. Standardin 3. kohdalla opas téyttdi kriteereistd opas tayt-
tdd keinojen antamisen. Motivoinnissa opas luottaa urheilijan haluun pysyé pelikun-
toisena ja tiedon vélittimiseen vammoille altistavista tekijoistd ja niiden ehkaisysta.

Motivointiin oppaassa olisi voitu kiinnittdd enemmaén huomiota.

Standardin 4. kriteereissd mainitaan ratkaisujen 10ytdmiseen liittyen hallinnan tunne.
Tété opas pyrkii vahvistamaan antamalla tavan olkapddvammojen ennaltachkédisyyn.
Vuorovaikutuksellisuutta Lukijalle-tekstin liséksi oppaassa ei ole, mité olisi ehka voi-
nut olla enemmaén. Asiatyylisemmaén ratkaisun valitsin, jotta oppaasta tulisi selvisti
asiantuntijamainen kuva. Oppaassa lukijalle annetaan myds liséléhteitd. Standardissa
5. puhutaan sivustosta, mutta sen kriteerit ovat osin sovellettavissa oppaaseen. Opas
antaa konkreettisia esimerkkejd harjoitteiden muodossa. Aineisto on pyritty tuotta-
maan niin, ettd se on maallikolle selked, mutta ei kuitenkaan liian yksinkertainen, silld
urheilijoilla on kuitenkin kokemusta liikunnasta ja harjoittelusta. Standardin 6. kritee-
rit koskevat aineiston ldhteitd ja arviointia. Opas pohjattiin ndytt6on perustuviin lah-
teisiin ja sen arviointiin kdytetddn nditd kriteerejd. Lisdksi kriteereihin kuuluu kohde-

ryhmaéa kiinnostavat vinkit. Nédihin mielesténi voidaan lukea harjoitteet.

Standardissa 7. aineistoa arvioidaan teknisten ominaisuuksien pohjalta. Opas on PDF-
tiedosto, jota pystyy lukemaan puhelimesta tai muusta dlylaitteesta. Liséksi se toimii
muotoilunsa puolesta paperiversiona. Tekstissd on tekstiviittaukset ja ldhdeluettelo, li-
sdksi sielld on maininta opinndytetyon ldhdeluettelosta. Opas annettiin seuran kéyt-
to0n, lisdksi se 10ytyy Theseuksesta. Oppaasta 10ytyy sen julkaisuajankohta. Aineiston

graafinen ulkoasu on mielesténi onnistunut. (Rouvinen-Wilenius 2008, 11-12.)
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Taulukko 1. Terveysaineistoja kuvaavat standardit ja kriteerit. Taulukko mukailtu.
(Rouvinen-Wilenius 2008, 11-12.)

Tavoitteet

Standardi

Toteutuminen oppaassa

Terveyden edistimisen ndko-

kulmien esittdminen

1.

Aineistolla on selked ja

konkreettinen terveys-/hy-

Oppaan tavoitteena on kehittid Vesipalloseura

Senttereiden oheisharjoittelua olkapd&dvammoi-

vinvointitavoite. hin liittyen.

2. Aineisto vélittdd tietoa ter- | Oppaassa kerrotaan olkapddvammoihin johta-
veyteen vaikuttavista taus- | vista tekijoistd. Opas ei késittele psykososiaali-
tatekijoista. sia tai taloudellisia tekijoitd.

3. Aineisto antaa tietoa kei- | Oppaassa annetaan tietoa harjoitteista, joilla voi-
noista, joilla saadaan ai- | daan ehkdistd olkapddvammojen syntymista.
kaan muutoksia eldmén-
oloissa tai kayttdytymi-

Sessd.

4. Aineisto on voimaannut- | Opas antaa lukijalle keinoja olkapdévamman en-
tava ja motivoi yksi- | naltachkdisyyn. Oppaassa ei kuitenkaan ole vuo-
16itéd/ryhmid terveyden | rovaikutteista siséltod.
kannalta myonteisiin péa-
toksiin.

Aineiston sopivuus kohde- 5. Sivusto palvelee kiyttdjd- | Oppaassa on konkreettisia esimerkkeja liikkeista
ryhmaélle ryhmén tarpeita ja tarkat ohjeet harjoittelulle.

6. Aineisto herittdd mielen- | Opas pohjautuu opinniytetyon kirjalliseen osuu-
kiinnon ja luottamusta sekd | teen, joka on ndyttoon perustuva ja mahdollisim-
luo hyvén tunnelman. man ajantasainen. Opas ldhtee oletuksesta, etté

urheilija haluaa pysyé terveend ja urheiluun ky-

kenevidna. Niin ollen voisi olettaa tiedon ja har-

joitteluohjeiden motivoivan oheisharjoitteluun.
Esitystapa tukee tavoitteita 7. Aineistossa on huomioitu | Opas on toteutettu Word-ohjelmalla. Se on joh-

julkaisuformaatin, aineisto-
muodon ja siséllon edellyt-

tdmat vaatimukset.

donmukaisesti toteutettu ja toimii ainakin tieto-
koneella, puhelimella ja printtiversiona. Lahde-
materiaali on esitelty. Opas annetaan seuran

kayttoon. Lisdksi se 10ytyy Theseuksesta.
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8 OPAS

Opas (LIITE 1) koostuu opinndytetydn teoriaosuuteen perustuvista tieto- ja harjoite-
osuuksista. Lisdksi oppaan lopussa on lukijaa hyodyttédva ldhdeluettelo sekd maininta
taydellisestd 1dhdeluettelosta tissd opinndytetydssd. Oppaaseen padddyttiin lopulta li-
sddmédn vield tekstiviittaukset numeroin ja néistid koostettu ldhdeluettelo. Oppaassa
on 18 sivua, joista yhdeksénnelld sivulla alkaa harjoiteosuus. Valmis opas on saatavilla
tamén opinndytetyon liitteend Theseuksessa. Oppaan tieto-osuuden alussa kuvataan
mahdolliset syyt vesipalloilijan olkapddongelmien taustalla. Sen jdlkeen kerrotaan tii-
vistetysti lapa-olkanivelen ja hartiarenkaan rakenteesta ja niitd tukevista lihaksista.
Siind myds kuvataan vesipalloilijan olkapddongelmiin mahdollisesti johtavista syit.
Lisdksi oppaassa kerrotaan keskivartalon lihasten tehtédvistd ja sen hyvin hallinnan
merkityksestd. Tieto-osuuden lopussa kerrotaan vesipalloilijan olkapdavammojen en-

naltaehkdisyn perusteita.

Harjoiteosuuden alussa on yleinen kuvaus harjoitteista ja ohjeita niiden tekemiseen,
kuten hyvin tekniikan merkitys, harjoituskerrat sekd progressiivisuuden ohjausta. Har-
joitteita oppaaseen valikoitui kymmenen, joista kolmeen on annettu haastavampia
vaihtoehtoja. Harjoitteet tehddén joko kehonpainolla tai vastuskuminauhalla. Vastus-
kuminauhalla tehtéviin harjoitteisiin progressiota on tarjottu kdyttdméalld raskaampaa
vastuskuminauhaa tai vetolaitetta. Harjoitteet on jaoteltu olkapdéhéin kohdistuviin har-
joitteisiin, joita on viisi, keskivartaloharjoitteisiin, joita on kolme, sekéd globaaleihin
harjoitteisiin, joita on kaksi. Oppaassa on kuvat kaikista harjoitteista seki kirjalliset

ohjeet niiden suorittamiseen.

9 POHDINTA

Olkapédkivun esiintyvyys vesipalloilijoilla on korkea. Vesipalloilijan olkapadkivun
syihin on tietoa tarjolla, mutta ennaltachkiisystd on olettamuksia. Varsinaista tutki-
musta ei ole siitd, millainen harjoittelu ehkiisee olkapddvamoja juuri vesipalloilijoilla.
Kun tiedetddn mahdolliset syyt olkapddkivulle, voidaan oletuksien valossa luoda esi-

merkiksi kinesiopatologiseen malliin pohjaten harjoitteluohjelma. Lisdksi voidaan
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hy6dyntdd muita lajeja, joissa on samankaltaisia liikkeitd, kuten uimista ja heittdmista.
Voimaharjoittelulla ja lihasepitasapainon korjaamisella voidaan muissa lajeissa (mm.
kisipallo) ehkiistd olkapddvammoja. Tieto kuitenkin lisdéntyy ja tdmén pitkélle ajan-
jaksolle ripotellun opinndytetyon tekemisen aikana tietoldhteitd vesipallossa esiinty-
vistd olkapdadvammoista on tullut lisdd. Olkapddvammojen ennaltachkéisyyn seurata-
solla timin hetkinen tilanne tuo haastetta, silld selvia tietoa siitd, mitd vesipalloilijan
pitdisi tehdd olkapddvammoja ennaltachkdistikseen, ei ole. Talld hetkelld usein olka-
pdédn harjoittamiseen ja hoitamiseen tartutaan vasta, kun siind on kipua. Téssd opin-
nédytetyOssd tuotettu opas tuo tietoa seuran ennaltachkdisevdin toimintaan ja tarjoaa
lahteitd lisdksi toiminnan kehittdmiseen. Uinnissa perinteisesti oheisharjoittelussa on
ollut huomattavasti liikkkuvuuspainotusta, joka nykytiedon valossa on olkapdin kan-
nalta mahdollisesti haitallinen l&hestymistapa. Uimareilla ja vesipalloilijoilla kun
usein on jo liiaksi liikkkuvuutta olkanivelessd ja huomattavasti lisddntyneesta liikku-
vuudesta ei suorituksen kannalta saada lisdhyotyé. Liséksi keskivartalon harjoittami-
sen merkitys olkapddvammojen ennaltachkéisyssé ja olkapéén liikehdirididen kuntou-
tuksessa vaikuttaa suurelta. Keskivartalon ja koko hartiarenkaan lihaksiston huomioi-
minen pelkén kiertdjdkalvosinharjoittelun liséksi olisi tdrkedd saada tiedoksi vesipal-
lokenttien laidoille. My®s lajinomaisuuden harjoittaminen on tirkeéa, eiké vain pelkén
olkapain ulko- ja sisékierron tekeminen olkavarsi kyljen vieressi, silld lajin vaatima

kuormituskestdvyys on aivan toista luokkaa.

Opinndytetyoni aihe nousi omista kiinnostuksen kohteistani. Itselldni on uintitausta
sekd kokemusta vesipallosta — ja olkapdén loukkaamisesta siind. Uimahallilla uintia
valmentaessani seurasin uimareiden ja vesipalloilijoiden oheisharjoittelua, sen verran
kuin sitd oli. Silloin havainnoin oheisharjoittelun olevan pitkdlti samanlaista kuin
omina urheiluaikoinani, eli litkkkuvuuteen painottuvaa ja tekniikaltaan usein melko
huolimatonta, jos muita harjoitteita tehtiin. Otin asian puheeksi silloisen Vesipallo-
seura Senttereiden naisten joukkueen valmentajan kanssa ja hén totesi olkapddvaivoja
pelaajilta 16ytyvén. Oppaan tuotosta mietittiin pitkddn, olisiko se ohjauskertoja vai
opas. Tavoite oli selvilld alusta asti, pelaajien oheisharjoittelun kehittiminen. Suunni-
telmassa oli aluksi tehdd opas, jonka olisin pilotoinut osalla pelaajista. Kevéddn 2020
koronatilanne ja aikataulun loppuvaiheen kireys toivat tdhén lopulta ratkaisun ja opin-

nédytetyOni tuotos on opas.
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Aiheen valikoitumisen jélkeen opinndytetydprosessini jatkui aiheesta 16ytyvidén kirjal-
lisuuteen tutustumisella. Téssd huomasin, ettd vesipallon aiheuttamien olkapddongel-
mien mahdollisille syille 16ytyi selityksid, mutta niiden ennaltaechkiisysté tarjolla oli
olettamia. Téamé teki opinndytetyon alkuvaiheen minulle haasteelliseksi. Kuitenkin,
kun laajensin hakukenttiéni uintiin sekd muihin yliolanlajeihin, joissa on heittoliikeit4,
lahteitd alkoi lyotyd lisdd. My0Os Sharmannin (2012, 12-15) kinesiopatologisen mallin
kdyttaminen avasi uutta ndkokulmaa. Sharmannin lisdksi myos litkkeen kontrollia ja
litkeh&irioitd kisittelevd Luomajoen (2018) melko tuore teos osoittautui tyon kannalta
mielenkiintoiseksi. Lajiin ja olkapddvammoihin tutustumisen lisdksi syvensin tunte-
mustani hartiarenkaan ja keskivartalon toiminnalliseen anatomiaan. Toiminnallinen
nékokulma valikoitui ty6honi luontevasti kinesiologian ja kinesiopatologisen mallin

myoOta.

Ammatillinen osaamiseni kehittyi opinndytetydprosessin aikana syvemmalld perehty-
miselld hartiarenkaan toimintaan ja sithen, miten keskivartalon toiminta siithen vaikut-
taa. Liséksi tutustuin paremmin Sahrmannin (2002, 12-15) kinesiopatologiseen malliin
jakinesiologiaan yleensd. Namé osoittautuivat hyvin mielenkiintoisiksi ja ammatillista
ndkemystéini laajentaviksi. Fysioterapian ndakdkulma, jossa tartutaan muuttuneeseen
litkkeeseen ennen kipua tai vauriota, sopi urheiluvammojen ennaltachkdisyyn maini-
osti. Kasitykseni kinesiologiasta muuttui, silld aiemman tietdimykseni mukaan se olisi
ollut vain kineettisten ketjujen késittelyd. Neumannin ja Sharmannin nékdkulma oli
toki kokonaisvaltainen, mutta hyvin pitkélti fysiikkaan ja erityisesti mekaniikkaan

pohjautuva.

Opinndytetyotd tehdessdni halusin saada teoriaosuuden valmiiksi ennen oppaan teke-
mistd. Tdmédn ldhestymistavan valitsin, koska halusin oppaasta mahdollisimman néyt-
to0n pohjautuvan. Oma kiinnostukseni ja aiempi kokemukseni olisivat voineet vaikut-
taa olettamien muodossa oppaan tulokulmaan ja harjoitteiden valintaan. Lihdekirjal-

lisuuteen tutustuminen laajensi ndkdkulmaani.

Teoriaosuuden tuottamisen jalkeen oppaan tekeminen sujui luontevasti. Asia tuntui jo
tutulta ja oppaan teoriaosuuden kirjoittaminen tuntui luontevalta ja tekstiviittaukset

sithen tulivat jo osittain muistista, ainakin vesipalloon liittyen. Oppaan kuvia otetta-
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essa olisi ollut parempi, jos olisin itse voinut toimia kuvaajana. Niin olisin voinut kes-
kittyd paremmin siihen, milté liikkeet néyttdvat kuvissa ja tarvittaessa olisin pystynyt
ohjaamaan mallia. Nyt suuri osa kuvista oli kdyttokelvottomia, koska tarkastelin niissé
itse asentoani tai ohjasin kuvaajaa. Kuvista olisi myds todenndkdisesti tullut laaduk-
kaampia muualla kuin olohuoneessa otettuna, mutta kevdin tilanne rajoitti sitd, missa
kuvat voi ottaa. Samalla kotona otetut kuvat osoittavat sen, ettd harjoitteet pystytdén
tekeméén vahilld vilineilld ldhes missé tahansa. Kuvien asettelussa oli oppaan suurin

haaste.

Ammatillisen osaamiseni ohella harjaannuin opinnéytetyOprosessini aikana monissa
muissa asioissa, erityisesti aikataulutuksessa. OpinndytetyGprosessini ajoittui pitkalle
aikavilille, silld aloitin tydeldmadssd ennen valmistumistani. Tyon imu oli kova ja opin-
ndytety0 jai ajatuksissa taka-alalle ja sille ajan ottaminen tuntui haasteelliselta. Lisaksi
laajan prosessin hahmottaminen tuntui alkuvaiheessa hyvin vaikealta. Oman edistymi-
sen hahmottaminen oli hankalaa sill4, kuten nyt tiedén, iso osa opinniytetyohon kuu-
luvasta tyOstd ei ndy raportissa. Jonain pdivind tekstid oli helppo tuottaa, toisina se
tuntui mahdottomalta. Lisdksi minulla oli pitkdin ajatus muotista opinndytetydlle,
vaikka ty0 on tiettyyn pisteeseen tekijansd ndkoinen. Tyon ohessa kirjoittaminen oli
hidasta, silloin kun sitd tapahtui, ja olin luonut itselleni kynnyksen olla yhteydessi
ohjaajaan vdhiisen edistymisen vuoksi. Opinndytetyon loppuvaiheessa huomasin, etti
ohjaus oli ainakin itselleni kuitenkin valttimétonté, pelkdstadn siksi ettd en lannistu,

kun ty6 ei odottamallani vauhdilla etene.

Téssd opinndytetyOssé tuotetussa oppaassa ohjataan harjoitteita, mutta niiden toteutta-
minen ja tekniikan oikeellisuus jédvét kiyttdjan vastuulle. Jatkossa mielenkiintoista
olisi selvittdd onko oheisharjoittelulla ja esimerkiksi télld harjoitteluohjelmalla vaiku-
tusta vesipalloilijan olkapédédkivun esiintymiseen. My0s vesipallovalmentajien tietota-
soa olkapddvammojen ennaltachkéisyyn ja yleisesti lajia tukevaan ja vammoja ennal-
tachkdisyyn harjoitteluun liittyen voitaisiin jatkossa selvittdd. Tdmédn tyon opas on
kohdennettu aikuisille, mutta my®ds lapsille ja nuorille suunnatulle oppaalle saattaisi

olla tarvetta.
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olkapddvammojen
ennaltaehkadisy
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Tadmd opas on tehty tuotoksena Satakunnan ammattikorkeakoulussa
tehtyyn 2020 opinndytetydhdn "Opas olkapddvammojen ennaltaeh-
kdisyyn Vesipalloseura Senttereille” fysioterapian koulutusohjelmassa.

Pid&tan oikeuden oppaan muokkaamiseen, mutta opas on vapaasti
kaytettdvissd. Se 16ytyy Theseuksesta opinndytetyodni litteend.

Kuvaaja: Henri Hyppdnen, kuvaaja pidattdd oikeudet kuvien kdyttéon

Malli: Juulia Koskinen



Lukijalle

Tahdn oppaaseen on koottu tietoa vesipalloilijan olkapdiden
kuormituksesta, olkapddkipuun johtavista syistd ja niiden ennal-
taehkdisystd. Oppaaseen kuuluu harjoitteita, joilla ehkd&ist&dan
lihasepdtasapainoa olkapdissd, jotta sddstytddan olkapddki-

vulta ja mahdollisilta vammoilta.

Oppaan tarkoituksena on antaa Sinulle tietoa siitd, mitké teki-
jat saattavat johtaa vesipalloilijan olkapddongelmiin ja miten

niit& voidaan ehkdistd.

Lahdeluettelo kirjallisuuskatsaukseen, jonka pohjalta tdma

opas tehtiin, 1bytyy opinndytetydsténi Theseuksesta.
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Syita vesipalloilijan olkapadaongelmien taustalla

Vesipallossa on useita elementtejd, jotka altistavat olkap&dongelmille. !

N&it& ovat uimisessa toistuvat likkeet, yliolan heittéminen sek& puolusta-
misessa foistuvat yliolan liikkeet.! Vesipallon vapaauinti on kiertdjakalvo-
sinlihaksille kilpauintiin verrattuna raskaampaa, koska vartalon kierto on
vahaisempdd. 2 Muihin heittolajeihin verrattuna vesipallossa heitettd-
essé voimaa tuotetaan enemmdan olkapddstd, erityisesti sen etuosasta.
T&dma johtuu tukipinnan puutteesta, jonka vuoksi heitettéessd ei voida

kayttad jalan tydntévoimaa. 2.3

Uiminen ja heitt@minen kuormittavat samoja lihasryhmid. - 2 Tyypillisesti
olkap&dén etuosan lihakset ovat vahvoja ja ndiden vastavaikuttajat eli
olkap&dn takaosan lihakset ovat heikompia. 4Kyse on siis lihasepatasa-
painosta. Lihasepdatasapainoa voi esiintyd kivuttomassakin olkapddssé
ja se voi aiheuttaa liikehdirién. Liikehdirié taas voi aiheuttaa ajan kulu-

essa olkapdd&hdn vaurion. 3

Todenndkdisid syitd vesipalloilijoiden olkapddn kiputiloinin ovat lisGdanty-
nyt likkuvuus ja olkanivelen rakenteiden kuormitus. ' Uimarin olkap&é on
yleinen myds vesipalloilijoilla. Sillé tarkoitetaan olkap&dn foimintahai-

riotd, johon kuuluu olkapa@dn ylilikkuvuutta sekd lapaluun toiminnan héi-

rio. s



Olkapaan rakenne

Olkap&atd kasiteltdessd tulee huomioida pelkdn olkanivelen lisdksi koko

hartiarengasta ja sen lihaksia. ¢

Olkanivel on hartiarenkaan liikkuvin osa. Se on kolmiakselinen pallonivel,
jolla on valja nivelkapseli. 7 Ominaisuudet, jotka tekevat olkanivelestd
likkuvan ja mahdollistavat kdden monipuolisen kdyton, tekevat kuiten-
kin siitd alttiin epdvakaudelle ja ylilikkuvuudelle. ¢ Olkanivelen likkuvuu-

den vuoksi suuri osa sen tuesta tuotetaan lihaksilla. 7

Olkanivelen tukemiseen ja likuttamiseen osallistuu useita lihaksia. Tar-
keitd olkapd&dn tukemiseen osallistuvia lihaksia ovat kiertdjakalvosinli-

hakset, epdkdslihas sek& etummainen sahalihas. 8

Kiertajakalvosinlihasten ensisijainen tehtdva on pitdd olkaluuta paikal-
laan sen nivelkuopassa. Lisdksi kiert&jakalvosinlihakset mahdollistavat oi-
kean likerytmin hartiarenkaassa. Ylempd&da lapalihasta lukuun ottamatta

kiertdjékalvosinlihakset ovat nimensd mukaisesti olkaluun kiert&;jia. 7-8

Kiert&jakalvosinlihakset ?

e ylempilapalihas (m. supraspinatus) olkapddn loitonnus

e alempilapalihas (m. infraspinatus) olkapd&dn ulkokierto

e lavanaluslihas (m. subscapularis) olkapd&dn sisdkierto,
[Ghennys

e pienilieredlihas (m. teres minor) olkap&dn ulkokierto



Keskivartalon merkitys

Keskivartalo on kaikkien foimintojemme keskidssd hengittdmisesta rdjah-
tavyyttd vaativiin urheilusuorituksiin. 19 Ensisijainen tuki keskivartalolle tu-
lee tuottaa lihasvoimalla, vaikka myds esimerkiksi nivelsiteet tukevat sitd.
Ainoastaan lihakset voivat muokata tarvittavaa tukivoimaa ja sen qjoi-
tusta. ¢ Keskivartalon lihasten tehtGv@nd on tukea ryhtid ja vakauttaa
selkdrankaa sekd siirtéd likkeessé voimaa ké&sille ja jaloille. Hyva keski-
vartalon hallinta luo vankan perustan ragjojen kdyttamiselle. Lisaksi kes-
kivartalosta tuotetaan kiertovoimaa, jota kaytetddn hyvdaksi heittémi-

sessa. 10

Keskivartalossa on syvid ja pinnallisia lihaksia, joilla on eri tehtavid. Seldn
puolella pienet lihakset vakauttavat selké&rangan yksittdisiéi nikamia ja
ndin hienosaatavat asentoja. ¢ Vatsan puolella poikittainen vatsalihas
suojaa siséelimid ja ylldpitdd seldn ryhtid pystyasennossa. Pinnallisempia
keskivartalolihaksia ovat sel@n ojentajat, suora vatsalihas ja vinot vatsali-
hakset sek& tukilihakset hartia- ja lantiorenkaissa. N&dmé& auttavat kar-
keammin asennon hallinnassa sekd siirtdvat dynaamisissa toiminnoissa

voimaa tarvittaessa yla- ja alaraagjoille. 10



Vammojen ennaltaehkaisy

Olkap&&vammoja, kuten muitakin urheiluvammoja, voidaan todennd-
koisesti ennaltaehkdistd voimaharjoittelulla. Voimaharjoittelulla voidaan

mahdollisesti ehkdistd rasitusvammoija sekd akuutteja vammoja. !

Vesipalloilijan olkap&dvammojen ehkdisyssé tarke&d on kiertdjakalvo-
sinlihasten voimaharjoittelu, lapaluun hallinnan harjoittelu sek& hyva
keskivartalon hallinta. 3Huomiota tulee kiinnitt&d& myds siihen, ettd vesi-
palloilijalla tyypillisesti lajiharjoittelusta johtuen olkap&dn etuosan lihak-
set ovat suhteessa vahvemmat kuin takaosan. 45> Oppaaseen on
koofttu liikkeitd, joilla t&han lihasepdtasapainoon pyrit&ddn vaikutta-

maan.

Kuivaharjoittelun lisaksi tarkedd on kuitenkin kiinnitt&d huomio myods hy-

vadn uintitekniikkaan ja heitt@misen tekniikkaan.



Harjoitteet

Oppaassa harjoitteet on jaettu olkapddn harjoitteisiin, keskivartaloa
vahvistaviin harjoitteisiin sek& harjoitteisiin, joissa vahvistetaan molem-
pia. Harjoitteet etenevat haastavuustasossa ja osassa on maininta siitd,

milloin niiden tekeminen on tarpeellista.

Olkapdahdn kohdistuvat likkeet ovat térked tehdd molemmin puolin,
sillé on tyypillista, ettd kdsi jolla yleensé heitdt, on huomattavasti toista

vahvempi. 4

Liikkeitd tehtdessd on tarkedmpdad keskittyd hyvadn tekniikkaan kuin
foistojen madrddn tai korkeaan vastukseen. Aloita likkeiden tekeminen
siitd madardstd, jonka pystyt puhtaina toistoina etenemdadn. Toista t&dma
kolmena sarjana. Nosta toistojen madrad sitd mukaa kun kehityt. Kun
pystyt tekemddn 3 x 15 sarjat puhtaasti, voit miettid vastuksen lisddmistd

tai haastavampaan versioon siirtymistd. 12

Vastuskuminauhalla tehtéviin harjoitteisiin saat haastetta fekemalld har-

joitteet jdykemmalld kuminauhalla tai vetolaitteella. 12

Lihasvoiman kehittymisen kannalta harjoitteet olisi hyvéa tehdd 3-4 ker-
taa viikossa tasaisin vélein. Saavutetun tason yll&pitdmiseen riittdd 1-2

harjoituskertaa viikossa. 12



Harjoitteet olkapaalle

Kiertajakalvosinharjoitteet

Kiertgjakalvosinlihasten harjoittaminen on tarkedd, koska ne kuormittuvat voimak-
kaasti videssa ja heittdessd. 2 Ulko- ja sisakierto tulisi pystyd tekema&dn hallitusti kai-
kissa nivelkulmissa. Kun liikkeet ovat hyvin hallussa, ei niiden yksittdinen tekeminen
jatkuvasti ole kuitenkaan valttématdntd terveelle urheilijalle. 1

Kiert&jakalvosinlihakset saavat harjoitusta muissakin oppaan liikkeissd ja olkapddvai-
vojen ennaltaehkdaisyssé seké& kuntoutuksessa on tarkedd pddstd etenemdadn néisté
lajinomaisiin harjoitteisiin. 1 Niilléd saadaan olkap&dn rakenteisiin lajin vaatimaa rasi-
tuskestavyyttd. Kuvissa on esitetty kiertdjdkalvosinharjoitteet neutraalissa nivelkul-
massa, josta on helpoin aloittaa sekd 90 asteen kulmassa tehtynd. Neutraalista
asennosta tulee edetd ylospdin hallinnan kehittyessa.

Ulkokierto neutraalissa asennossa

=SS <
Olkavarsi on vartalon vierelld. Kierr& kattd hallitusti ulospdin, "portti auki”. Kyyné&rpdd pysyy
paikallaan. Pid& hartia mahdollisimman rentona.




Sisékierto neutraalissa asennossa

Olkavarsi on vartalon vierelld. Kierr& k&ttd hallitusti sisédnpdin, "portti kiinni”. Kyynarpad py-
syy paikallaan. Pid& hartia mahdollisimman rentona.

Ulkokierto 90 asteen kulmassa

Olkavarsi hartiatasossa. Kierrd kattd hallitusti taaksepdin. Kyyndrp&d pysyy paikallaan. Pid&
hartia mahdollisimman rentona.




Jousiammunta vastuskuminauhalla

L&hde venyttdmdadn kuminauhaa aloitusasennosta vetdmalld kyynarpddatd taakse ja lapa-
luuta kohti rankaa. Ylévartalo voi kierty&d k&den mukana. Hartia pysyy mahdollisimman ren-

tona. Liikkkeen kuuluu tuntua lapaluiden vdlissé. Palaa alkuasentoon. Likkeen aikana toinen
kd&si pysyy suorana.

Y-liikke

Aloitusasennossa kiinnitd huomiota keskivartalon hallinfaan. Léhde nostamaan kdsid suo-
rana yléspdin samalla levittden niitd. Rutista lapaluita kohti toisiaan ja samalla alaspdin.
Nosta kadet niin yl&s, kun pystyt tekemdadn likkeen hallitusti. Palaa aloitusasentoon samalla
likeradalla, rauhallisesti jarruttaen.




"Lower the arm”
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Venytd kuminauha heittoasentoon pitden siitd kiinni kahdella k&delld. Palauta k&si kyyndar-
p&d koukussa rauhallisesti alas likettd jarruttaen. Keskity jarruttavaan likkeeseen palautus-
vaiheessa.

Kaden nosto vastuskuminauhalla

K&yntiasennossa, vastuskuminauha vastakkaisen jalan alla. Nosta k&si rauhallisesti etukautta
180 asteen kulmaan. Lapaluun tulee pysyd kiinni rintakehdssa hallitusti koko likkeen ajan.
Laske kd&si rauhallisesti jarruttaen samalla liikeradalla.

Huomaai: Like on haastava suorittaa lapaluun hallinnan kannalta. Jos olkap&dssd tuntuu
likettd tehdessa kipua, voit koittaa kevyempdd vastusnauhaa tai harjoitella likettd hallitusti
ilman vastusta. Jos kipu jatkuu, ota yhteyttd terveydenhuoltoon.




Harjoitteet keskivartalolle

Lantionnosto

Aloitusasennossa koukkuselinmakuulla ennen likkeen aloittamista tiivistd vatsa (niin kuin ve-
taisit vatsaa sisadn tiukkojen housujen nappia sulkiessa). Jannit& pakarat ja nosta lantio hal-
litusti yl6s. YIh&alld pieni pito ja sitten lantion rauhallinen lasku.

Lisad& haastetta saat nostamalla toisen jalan iimaan. Néin tehdessé kiinnité huomio siihen,
ettd likkeen aikana lantio pysyy samassa tasossa, eikd ladhde kiertymdaadn.

Lis&dd haastetta saat tekemdlld lantionnoston painon kanssa.

"Dead bug”

Selinmakuulla, polvet ja lonkat 90 asteen kulmassa. Vatsassa on hyvd hallinta, alaselkéd alus-
taa vasten. Laske vuorotellen jalkoja I&helle alustaa rauhalliseen tahtiin. Muista hengitt&d
rauhallisesti. Alaselén kuuluu pysyd koko liikkeen ajan alustassa, notkon ei kuulu liséiéntyé.

Toista vahint&dn 15 kertaa molemmin puolin. Haastetta saat lisG&dmalld foistojen madrad
tai laskemalla molemmat jalat samaan aikaan.




Vartalon kierto vastuskuminauhalla

Seiso hartioiden leveydelld. Lahde kiertdmdadn vartaloa suorin késin, kadet pysyvat I&helld
hartiatasoa. Lantio pysyy mahdollisimman paikoillaan. Tee kierrot molemmin puolin.




Y hdistelmaharjoitteet

Lapapunnerus

Ota punnerrusasento, joko kevennetty- tai etunojapunnerrusasento. Suorita punnerrusliike.
Y16s noustessa liu“uta lapaluita sivuille, ylaselkd pyoristyy. Ndin saat aktivoitua etummaisen
sahalihaksen.

Voit tehdd liikkeen hallinnan riitt&essé myds etunojassa.
Huomaa:

e Koko punnerruslikkeen ajan lapaluissa kuuluu pysy& kontrolli. Lapaluut pysyvat kiinni
rintakehdssd, eivatkd ne irfoa siitd.

o Liikkeen aikana keskivartalossa pysyy hyva kontrolli. Selkd ei padse notkolle, vaan
vatsalihaksia kéytet&dn seldn tukemiseen.




Lankkupito

Perusasento

Variaatio 1 Variaatio 2

Kolme variaatiota lankutuksesta. Perusasento tulisi hallita kahden minuutin ajan ennen seu-
raaviin tasoihin siirtymistd.

Lankuttaessa keskity keskivartalon hallintaan. Vatsa tiukkana, alavatsa myds tiiviind. Vartalo
mahdollisimman suorassa. Lapaluut ovat kiinni rintakehdssd, lapaluun sirottaminen on
merkki hallinnan pettdmisestd.

Jalkoja nostettaessa keskity rauhalliseen likkeeseen ja hartiarenkaan hallintaan.

Yl&raajoja nostettaessa tukevan kdden lapaluun pit&d pysyé koko ajan kiinni rintakehdssa,
se ei saa nousta "tomréHamaadan”.

Lankuissa, joissa on likettd, tulisi tdhdatd kahden minuutin suoritukseen, jossa tulee noin 30
likettd. Aikaa ja toistoja tarkedmpdd on kuitenkin asennon hallinta. Tee vain niin monta
toistoaq, kuin pystyt puhtaasti tekemd&dn. Hallinnan lisddntyessd liséé toistojen madarad.
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