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Lukijalle

Tahan oppaaseen on koofttu tietoa vesipalloilijan olkapdiden
kuormituksesta, olkapddkipuun johtavista syista ja niiden ennal-
taehkdisystd. Oppaaseen kuuluu harjoitteitq, joilla ehk&istddn
lihasepdtasapainoa olkapdissq, jotta sadstytadn olkapadki-

vulta ja mahdollisilta vammoilta.

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

niitd voidaan ehkaista.

Lahdeluettelo kirjallisuuskatsaukseen, jonka pohjalta tadma

opas tehtiin, 1dytyy opinndytetydstdni Theseuksesta.
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Syita vesipalloilijan olkapaaongelmien taustalla

Vesipallossa on useita elementtejd, jotka altistavat olkapddongelmille. !

N&itd ovat uimisessa toistuvat liikkeet, yliolan heittdminen sek& puolusta-
misessa toistuvat yliolan likkeet.! Vesipallon vapaauinti on kiertdjakalvo-
sinlihaksille kilpauintiin verrattuna raskaampaa, koska vartalon kierto on
vahdisempdd. 2 Muihin heittolajeihin verrattuna vesipallossa heitettd-
essd voimaa tuotetaan enemman olkap&dstd, erityisesti sen etuosasta.
Tadma johtuu tukipinnan puutteesta, jonka vuoksi heitettdessd ei voida

kayttad jalan tydntdvoimaa. 2.3

Uiminen ja heittdminen kuormittavat samoja lihasrynmid. 1 2 Tyypillisesti
olkap&dan etuosan lihakset ovat vahvoja ja ndiden vastavaikuttajat eli
olkap&dn takaosan lihakset ovat heikompia. 4Kyse on siis lihasepdtasa-
painosta. Lihasepd&tasapainoa voi esiintyd kivuttomassakin olkap&dssé
ja se voi aiheuttaa liikehdirion. Likehdirid taas voi aiheuttaa ajan kulu-

essa olkapddhdn vaurion. 5

Todenndkdisia syitd vesipalloilijoiden olkap&dn kiputiloihin ovat lisddnty-
nyt liikkuvuus ja olkanivelen rakenteiden kuormitus. ' Uimarin olkapdd on
yleinen myds vesipalloilijoilla. Silla tarkoitetaan olkap&dn toimintahdi-

ridétd, johon kuuluu olkapddn ylilikkuvuutta sekd lapaluun toiminnan hai-

ro. 3



Olkapaan rakenne

Olkapadata kasiteltGessa tulee huomioida pelkén olkanivelen lisdksi koko

hartiarengasta ja sen lihaksia. ¢

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

den vuoksi suuri osa sen tuesta tuotetaan linaksilla. 7

Olkanivelen tukemiseen ja likuttamiseen osallistuu useita lihaksia. Tar-
keitd olkapadn tukemiseen osallistuvia lihaksia ovat kiertgjakalvosinli-

hakset, epdkdslinas sekd etummainen sahalihas. 8

Kiertdjakalvosinlihasten ensisijainen tehtévad on pitdd olkaluuta paikal-
laan sen nivelkuopassa. Lisaksi kiertdjdkalvosinlihakset mahdollistavat oi-
kean likerytmin hartiarenkaassa. Ylempdd lapalihasta lukuun ottamatta

kiertajakalvosinlihakset ovat nimensd mukaisesti olkaluun kiertdjid. 7- 8

Kiertdjakalvosinlihakset ?

e ylempilapalihas (m. supraspinatus) olkapddn loitonnus

e alempilapalihas (m. infraspinatus) olkap&dn ulkokierto

e lavanaluslihas (m. subscapularis) olkap&dn sisGkierto,
|Ghennys

e pienilieredlinas (m. teres minor) olkapddn ulkokierto



Keskivartalon merkitys

Keskivartalo on kaikkien toimintojemme keskidssd hengittdmisesta rgjah-
tavyyttd vaativiin urheilusuorituksiin. 19 Ensisijainen tuki keskivartalolle tu-
lee tuottaa lihasvoimalla, vaikka myds esimerkiksi nivelsiteet tukevat sita.
Ainoastaan lihakset voivat muokata tarvittavaa tukivoimaa ja sen ajoi-
tusta. ¢ Keskivartalon lihasten tehtdvand on tukea ryhtid ja vakauttaa
selk@rankaa sekd siirtad likkeessé voimaa kasille ja jaloille. Hyva keski-
vartalon hallinta luo vankan perustan raajojen kdyttamiselle. Lisdksi kes-
kivartalosta tuotetaan kiertovoimaa, jota kaytetdan hyvaksi heittdmi-

sessa. 10

Keskivartalossa on syvid ja pinnallisia lihaksia, joilla on eri tehtdvid. Seldn
puolella pienet lihakset vakauttavat selkGrangan yksittdisid nikamia ja
ndin hienosadatavat asentoja. ¢ Vatsan puolella poikittainen vatsalihas
suojaa sisGelimid ja yllapitad seldn ryhtid pystyasennossa. Pinnallisempia
keskivartalolihaksia ovat seldn ojentajat, suora vatsalihas ja vinot vatsali-
hakset sekd tukilihakset hartia- ja lantiorenkaissa. Nodmda auttavat kar-
keammin asennon hallinnassa sekd siirtdvat dynaamisissa foiminnoissa

voimaa tarvittaessa yla- ja alaragjoille. 10



Vammojen ennaltaehkaisy

Olkapddvammoja, kuten muitakin urheilluvammoja, voidaan todennd-
kdisesti ennaltaehkdistd voimaharjoittelulla. Voimaharjoittelulla voidaan

mahdollisesti ehkd&istd rasitusvammoja sekd akuutteja vammoja. !

Vesipalloiljan olkapddvammojen ehkdisyssé tarkedd on kiertdjakalvo-
sinlihasten voimaharjoittelu, lapaluun hallinnan harjoittelu sek& hyva
keskivartalon hallinta. 3Huomiota tulee kiinnitt&dd myds siihen, ettd vesi-
palloilijalla tyypillisesti lajiharjoittelusta johtuen olkap&dn etuosan lihak-
set ovat suhteessa vahvemmat kuin takaosan. 4 > Oppaaseen on
koottu liikkeitd, joilla t&han lihasepdtasapainoon pyritddn vaikutta-

maan.

Kuivaharjoittelun lisaksi térke&d on kuitenkin kiinnitt&dd huomio myds hy-

vadan uintitekniikkaan ja heittdmisen tekniikkaan. 1



Harjoitteet

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

milloin niiden tekeminen on tarpeellista.

Olkap&ddhdan kohdistuvat likkeet ovat tarked tehdd molemmin puolin,
sillé on tyypillistd, ettd kdsi jolla yleensd heitdt, on huomattavasti toista

vahvempi. 4

Liikkeitd tehtdessé on tarkedmpdd keskittyd hyvadn tekniikkaan kuin
toistojen madarddn tai korkeaan vastukseen. Aloita likkeiden tekeminen
siitd maardstd, jonka pystyt puhtaina toistoina etenemdadn. Toista tadma
kolmena sarjana. Nosta toistojen madardd sitd mukaa kun kehityt. Kun
pystyt tekemd&dn 3 x 15 sarjat puhtaasti, voit miettid vastuksen lisGdmista

tai haastavampaan versioon siirtymistd. 12

Vastuskuminauhalla tehtdviin harjoitteisiin saat haastetta tekemalld har-

joitteet j@ykemmalld kuminauhalla tai vetolaitteella. 12

Lihasvoiman kehittymisen kannalta harjoitteet olisi hyva tehdd 3-4 ker-
taa viikossa tasaisin valein. Saavutetun tason ylldpitdmiseen riittdd 1-2

harjoituskertaa viikossa. 12



Harjoitteet olkapaalle

Kiertajakalvosinharjoitteet

Kiertgjakalvosinlihasten harjoittaminen on tarkedd, koska ne kuormittuvat voimak-
kaasti videssa ja heittdessd. 2 Ulko- ja sisdkierto tulisi pystyd tekemdadn hallitusti kai-
kissa nivelkulmissa. Kun likkeet ovat hyvin hallussa, ei niiden yksittdinen tekeminen
jatkuvasti ole kuitenkaan valttématdntd terveelle urheilijalle. M

Kiertdjakalvosinlihakset saavat harjoitusta muissakin oppaan liikkeissé ja olkapadvai-
vojen ennaltaehkdisyssd sekd kuntoutuksessa on térkedd p&dsté etenemdadn ndistd
lajinomaisiin harjoitteisiin. ' Niilld saadaan olkap&dn rakenteisiin lajin vaatimaa rasi-
tuskestavyyttd. Kuvissa on esitetty kiertdjakalvosinharjoitteet neutraalissa nivelkul-
massa, josta on helpoin aloittaa sekd 90 asteen kulmassa tehtynd. Neutraalista
asennosta tulee edetd ylospdin hallinnan kehittyessa.

Ulkokierto neutraalissa asennossa

Olkavarsi on vartalon vierell@. Kierré katta hallitusti ulospdin, "portti auki”. Kyyn&rpad pysyy
paikallaan. Pid& hartia mahdollisimman rentona.




Sisdkierto neutraalissa asennossa

Olkavarsi on vartalon vierelld. Kierrd katta hallitusti sisadnpdin, "portti kiinni”. Kyynéarpad py-
syy paikallaan. Pid& hartia mahdollisimman rentona.

Ulkokierto 90 asteen kulmassa

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




Jousiammunta vastuskuminauhalla

L&hde venyttdmdadn kuminauhaa aloitusasennosta vetédmalld kyyndrp&éta taakse ja lapa-
luuta kohti rankaa. Yldvartalo voi kiertyd k&den mukana. Hartia pysyy mahdollisimman ren-
tona. Liikkeen kuuluu tuntua lapaluiden vdlissd. Palaa alkuasentoon. Likkeen aikana toinen
k&si pysyy suorana.

Y-liike

’~§ : : .
Aloitusasennossa kiinnitd huomiota keskivartalon hallintaan. Ldhde nostamaan késid suo-
rana ylospdin samalla levitt@en niitd. Rutista lapaluita kohti toisiaan ja samalla alaspdin.
Nosta kdadet niin yl&s, kun pystyt tekemdadn liikkeen hallitusti. Palaa aloitusasentoon samalla
likeradalla, rauhallisesti jarruttaen.




"Lower the arm”
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Venytd kuminauha heittoasentoon pitéen siitd kiinni kahdella k&delld. Palauta kési kyyndér-
pdad koukussa rauhallisesti alas likettd jarruttaen. Keskity jarruttavaan likkeeseen palautus-
vaiheessa.

Kaden nosto vastuskuminauhalla

Kayntiasennossa, vastuskuminauha vastakkaisen jalan alla. Nosta kési rauhallisesti etukautta
180 asteen kulmaan. Lapaluun tulee pysyd& kiinni rintakehdssd hallitusti koko likkeen ajan.
Laske kd&si rauhallisesti jarruttaen samalla likeradalla.

Huomaa: Liike on haastava suorittaa lapaluun hallinnan kannalta. Jos olkkapddsséa tuntuu
likettd tehdessa kipua, voit koittaa kevyempdd vastusnauhaa tai harjoitella likettd hallitusti
iilman vastusta. Jos kipu jatkuu, ota yhteyttd terveydenhuoltoon.




Harjoitteet keskivartalolle

Lantionnosto

Aloitusasennossa koukkuselinmakuulla ennen likkeen aloittamista tiivistd vatsa (niin kuin ve-
taisit vatsaa sisddn tiukkojen housujen nappia sulkiessa). Jannitd pakarat ja nosta lantio hal-
litusti ylos. YIhadalla pieni pito ja sitten lantion rauhallinen lasku.

Lis&d& haastetta saat nostamalla toisen jalan ilmaan. N&in fehdessé kiinnitd huomio siihen,
ettd likkeen aikana lantio pysyy samassa tasossa, eikd Iéhde kiertymdadn.

Lis&d haastetta saat tekemdalld lantionnoston painon kanssa.

"Dead bug”

Selimdkuilo, polvet ja lonkat 90 asteen kulmassa. Vatsassa on hyva hallinta, alaselkd alus-
taa vasten. Laske vuorotellen jalkoja I&helle alustaa rauhalliseen tahtiin. Muista hengitt&a
rauhallisesti. Alaseldn kuuluu pysya koko likkeen ajan alustassa, notkon ei kuulu lisGéntya.

Toista vahint&é@n 15 kertaa molemmin puolin. Haastetta saat lisddmallé toistojen maaréé
tai laskemalla molemmat jalat samaan aikaan.




Vartalon kierto vastuskuminauhalla

Seiso hartioiden leveydelld. Ladhde kiertdmdadn vartaloa suorin kdsin, kadet pysyvat [ahelld
hartiatasoa. Lantio pysyy mahdollisimman paikoillaan. Tee kierrot molemmin puolin.




Y hdisteimaharjoitteet

Lapapunnerus
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Ota punnerrusasento, joko kevennetty- tai etunojapunnerrusasento. Suorita punnerruslike.
YI6s noustessa liu uta lapaluita sivuille, yldselké pyoristyy. N&in saat aktivoitua etummaisen

sahalihaksen.

Voit tehdd likkeen hallinnan riittdessé myods etunojassa.

Huomaa:

e Koko punnerruslikkeen ajan lapaluissa kuuluu pysyd kontrolli. Lapaluut pysyvat kiinni

rintakehdssd, eivatkd ne irtoa siita.
e Liikkeen aikana keskivartalossa pysyy hyvéa kontrolli. Selké ei pddse notkolle, vaan

vatsalihaksia kdytetddn seldn tukemiseen.




Lankkupito

Perusasento

Variaatio 1 Variaatio 2

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

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

Jalkoja nostettaessa keskity rauhalliseen likkeeseen ja hartiarenkaan hallintaan.

Yl&raajoja nostettaessa tukevan kaden lapaluun pitdd pysy& koko ajan kiinni rintakehdssa,
se ei saa nousta "tordéttadmaan”.

Lankuissa, joissa on likettd, tulisi tahdatd kahden minuutin suoritukseen, jossa tulee noin 30
likettd. Aikaa ja toistoja tarkedmpdd on kuitenkin asennon hallinta. Tee vain niin monta
toistoq, kuin pystyt puhtaasti tekemdadn. Hallinnan lisé&ntyessd lisdd toistojen madrad.
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