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1 Johdanto

Nuorten merkittavin loukkaantumisen syy on urheilu. (Emery, Roy, Whittaker,
Nettel-Aquirre & van Mechelen 2015). Lasten ja nuorten liikuntaan liittyvat louk-
kaantumiset ovat yleistyneet merkittavasti vime vuosikymmenien aikana. Kas-
vuidssa tapahtuvat liikuntavaivat harvemmin ovat vakavia, mutta ne voivat hai-
tata elaméaa ja harrastusta pitkankin ajan paahan. Tasta syysta vaivojen ennal-
taehkaisy jo nuoressa iassa on erityisen tarkedé. Monia lilkuntavaivoja pystyttai-
siin valttamaan, jos kiinnitettaisiin huomiota vaivojen riskitekijoiden ja syiden
kontrollointiin. (Pasanen 2015, 187.)

Opinnaytetyona tulemme toteuttamaan toiminnallisen koulutuspaivan 12—16-
vuotiaiden pesapallon olkapaavaivojen ennaltaehkaisystéa heidan valmentajil-
leen. TAman opinnaytetyon teoriaosiossa tarkastellaan fysioterapeutillisesta na-

kokulmasta tarvittavat piirteet olkapaéavaivojen ennaltaehkaisyyn.

Nuorten lilkuntavammoja voidaan pitdd merkittdvana kansanterveysongelmana.
Viimeisen vuoden aikana noin, joka kolmas nuori loukkaantui likunnan parissa
ja suurin osa loukkaantumisista tapahtui urheiluseuraliikunnassa. (Mattila, Park-

kari, Koivusilta, Kannus & Rimpel& 2009.)

Olkapaavaivat ovat yleisia urheilijoille. Yliolan lajeja harrastavat urheilijat usein
suorittavat olkapaan liikkeet suurella nopeudella ja &ari liikeradoilla, joka johtaa
heidéat todennakbdisemmin karsiméan olkapaavaivoista. Tana paivana tervey-
denhuollon ammattilaiset pyrkivat Ioytdmaan ennaltaehkaisevia menetelmia
alentamaan loukkaantumisten maaraa. Ennaltaehkéisyn keskeisimpéana on, etta
urheilija itse tiedostaa eri riskitekijat, jotka ovat yhteydessa omaan urheilula-
jiinsa. (Tooth ym, 2020.)



2 Opinnaytetyon tavoite, tarkoitus ja lahtokohdat

Opinnaytetydmme tavoitteena on suunnitella ja toteuttaa koulutuspaiva 12—16-
vuotiaiden pesapallon harrastajien valmentajille, joka tuottaa tietoa, miksi ja mi-
ten olkapaavaivoja ennaltaehkaistaan terapeuttisella harjoittelulla. Koulutuspéi-
van teemana on olkapaavaivoja ennaltaehkéiseva terapeuttinen harjoittelu pe-
sapallossa. Tarkoituksena on tuoda valmentajille uusinta tietoa olkapaavaivo-
jen ennaltaehkaisyyn, jota valmentajat voivat hydodyntda omassa lajivalmennuk-
sessaan, jotta nuoret valttyisivat olkapaavaivoilta. Hyddyn saavutettavuutta pys-
tyttaisiin arvioimaan my6hemmin toteutetulla tilastoinnilla olkap&avaivojen esiin-

tyvyydesta.

Taman opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Joensuun Urheiluakatemia. Nuo-
ret Urheiluakatemian urheilijat, joilla on tavoitteena paasta seka kotimaan etta
kansainvalisen urheilun huipulle saavat urheiluakatemian kautta tukiverkoston,
joka auttaa yhdistamaan opiskelun ja urheilun joustavasti yhteistydssa monien

Joensuun koulujen kanssa (Joensuun kaupunki 2019).

Kohderyhmaéksi valikoitui Joensuun mailan ja Viinijarven Urheilijat Ry:n C- ja D-
junioreiden valmentajat. Opinnaytetyon prosessin alussa toimeksiantajamme toi
meille esille erityisen tarpeen koulutuspaivan jarjestamisesta liittyen vaivojen
ennaltaehk&isyyn. He perustelivat toivettaan silla, etta koulutuspaivan jarjesta-
misella saataisiin tuotua tieto kaikista parhaiten kaytantoon.

3 12-16-vuotias pesapallon harrastaja

3.1 Kasvun tuomat muutokset 12-16- vuotiailla

Erityisesti niiden, jotka tyoskentelevat mukana lasten ja nuorten urheilun parissa
on tarkeda tietda ja ymmartaa tuki- ja liikuntaelimiston muutos ja kehitys kas-

vuidssa. Taméa korostuu erityisesti harjoitusohjelmia laatiessa. Pituuskasvun



my6téa raajat alkavat pidentymaan ja niiden osuus kehon mittasuhteessa kasvaa
aiempaa suuremmaksi. Tasta seuraa esimerkiksi painopisteen muuttuminen
alaspain. (Terveurheilija 2022a.) Raajojen kasvu voi tulla esiin myos koordinaa-

tioh&iriona, joka nakyy kompelyytena (Tervekoululainen 2022a).

Pojilla kasvupyréahdys on suurimmillaan 13—15 vuoden idssa ja pituutta voi vuo-
dessa tulla jopa 10 cm. Tytdilla voimakkain kasvupyrahdys ajoittuu noin 12 ika-
vuoden seudulle ja pituutta voi tulla noin 8 cm vuodessa. Nopea kasvaminen voi
tuoda mukanaan hetkellisid koordinaation heikkenemisia ja kdmpelyytta. Lisaksi
pojilla testosteronin erityksen maaran lisdéntyminen kasvattaa lihaksia seka voi-
matasot alkavat kehittya nopeasti. Tyt6illa motoriikkaan muutoksia tekee naisel-
listen piirteiden ilmaantuminen ja rasvaprosentin lisd&ntyminen. Tassa vai-
heessa alkavat sukupuolierot vahvasti korostua. Poikien vahvuuksia nakyy eri-
tysesti ylaraajojen voimatasoissa. Tytoilla korostuu tasapainon kehittyminen.
Pojilla liikkuvuus ominaisuudet kaantyvat vahvasti tyttja enemman laskuun.
(Kauranen 2011, 354,355; Kauranen 2017, 497.)

Gallahue, Ozmun & Goodway (2012, 50, 54) ovat luoneet motorisesta kehityk-
sesta timalasimallin (kuva 1), jonka mukaan 7-vuotiaasta eteenpain luokitellaan
erikoistuneiden liiketaitojen vaiheeseen. Tama vaihe koostuu kolmesta eri ik&-
kehityksen tasosta, joita ovat: siirtymataso 7—10-vuotiailla, soveltavataso 11—
13-vuotiailla ja elinikaisen liikkumisen taso 14 vuodesta eteenpain. Kaikki eri ta-
sot rakentuvat yksildllisesti, pohjautuen perimaan ja ymparistoon. (Gallahue ym.
2012, 50, 54.) Taméan opinnaytetydn kohderyhma sijoittuu motorisen kehityksen

vaiheissa soveltavaan ja elinikaisen liikkkumisen tasoon.



Motar Control and Movement Competence

/SPECIALIZED
MOVEMENT PHASE

FUNDAMEMTAL MOVEMENT PHASE

RUDIMENTARY MOVEMENT PHASE

J - REFLEXIVE MOVEMENT PHASE

CONSTRAINING FACTORS
WITHIN THE TASK

Kuva 1. The phases and stages of motor development / Motorisen kehittymisen
vaiheet (Gallahue ym. 2012, 50).

Soveltavan tason muutokset nékyvat taitojen kehittymisena, kuitenkin yksil6lli-
sesti. Edeltavassa kehityksen vaiheessa lapsen rajoittuneet kognitiiviset taidot,
oppimis- ja osallistumistaidot kehittyvat. Lisaksi yleinen innostuminen kaikkea
toiminnallisuutta kohtaan alkaa haviamaan. Valinnat, joita lapsi tekee, perustuu

omiin edeltaviin kokemuksiin vahvuuksista ja heikkouksista. Aktiviteettien
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siséllot alkavat kiinnostaa enemman, kuten se millaista taitoa ja tarkkuutta ne
vaativat. (Gallahue ym. 2012, 55.)

Elinikaisen lilkkkumisen taso jatkuu aikuisikaan asti, eli taméa vaihe on koko tiima-
lasimallin vuorenhuippu. Osaamisen tunne, kiinnostuksen kohteet ja edellisessa
vaiheessa tehdyt valinnat vahvistuvat ja tulevat arkipaivaiseen kayttoon seka
harrastustoimintaan. Saatavilla oleva aika ja raha, valineet ja mahdollisuudet
seka fyysiset ja mentaaliset rajoitukset ovat vaikuttavia tassa iassa. Yksilon ak-
tilvisuus osallistumisessa perustuu taitoihin, mahdollisuuksiin, fyysisen kuntoon

ja henkilokohtaiseen motivaatioon. (Gallahue ym. 2012, 55.)

3.2 Pesapallon fyysiset ominaisuudet

Pesapalloilijalta vaaditaan monia eri fyysisia ominaisuuksia. Nopeutta, kesta-
vyyttd ja rgjahtavaa voimaa vaativia pelitilanteita on useita. Nopeutta vaaditaan
esimerkiksi edetessa pesalta toiselle, kun taas rgjahtavaa voimaa lyonneissa ja
heitoissa. Kestavyytta vaaditaan erityisesti ulkopelissa. Fyysisten ominaisuuk-
sien painoarvot vaihtelevat hieman peliroolin mukaan. (Koskela 2017, 280—
281.)

Tekniikka on merkittdvassa roolissa ajatellen olkapddvammojen syntya ja hyvin
pienilla asioilla on suuri merkitys. Yliolanlajeissa on myo6s todettu merkittavaa

heittok&den ulkorotaation lisaantymisté. (Peltokallio 2003, 733.)

Lajit, kuten pesapallo ja kasipallo sisaltavat paljon heittamista, jonka seurauk-
sena ylaraajaan ja sen rakenteisiin kohdistuu suurta kuormitusta. Heittaminen
l&htee jaloista ja siirtyy keskivartalon ja lantion kautta ylaraajaan. Heittoliike jae-
taan kolmeen osaan, joista ensimmainen on valmisteluvaihe. Tahan vaiheeseen
kuuluu painonsiirtdminen takajalalle, edessé olevan jalan lonkan ja selan kierto-
like eli heittdessa oikealla kadella vasen hartia osoittaa eteen. Toisessa vai-
heessa eli toimintavaiheessa paino siirtyy etummaiselle jalalle lantion kierron
yhteydessa samaan suuntaan. Samanaikaisesti selkéarangasta tulee kiertoliike

yhdessé olkavarren heittoliikkeen kanssa. Hartioiden osoittaessa eteenpain
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alkaa liiketta tulla myos kyynarvarresta. Viimeisen vaiheen eli saattovaiheen ai-
kana heitettava valine irrotetaan kadesta ja eteenpain tapahtunutta liiketta pyri-
téaan jarruttamaan, mutta annetaan kuitenkin luonnollisen saattoliikkeen tapah-
tua. (Alanen & Pasanen 2021, 81.)

4 Olkapaan rakenne ja toiminta

Olkanivel on kehon liikkuvin nivel ja sen myota sen tukirakenteilta vaaditaan
paljon. Olkanivelen muodostavat kolme eri nivelta, jotka ovat glenohumeraali-
nivel, akromioklavikulaarinivel ja sternoklavikulaarinivel. Pallonivel eli glenohu-
meraalinivel muodostuu lapaluun nivelmaljasta, joka on vastinpintana olkaluun
puolipallomaiselle nivelpinnalle ja sitéd ympardivalle rustorenkaalle. (Arokoski,
Mikkelsson, Pohjolainen & Viikari-Juntura 2015, 119.)

Olkapaa muodostuu kolmesta eri luusta ja niiden valisista nivelista ja nivelsi-
teistd. Luut, joita olkapaahan kuuluu ovat olkaluu, lapaluu ja solisluu. Solisluu-
hun liittyy kaksi eri nivelta, joissa laajimpien liikkeiden aikana tapahtuu liuku-
mista ja liikettd. Solisluun mediaalisen pdan ja rintalastan valista nivelta kutsu-
taan sternoklavikulaariniveleksi. Solisluun lateraalipéén ja olkaliséakkeen valista
suhdetta kutsutaan akromioklavikulaariniveleksi. Solisluun tarkeimpéana tehta-
vana on olkapéaan tukeminen sen etupuolelta. Takapuolelta ja ylapuolelta olka-
paata tukee lapaluu. Lapaluuhun kiinnittyy useita eri olkapaata liikkuttavia lihak-
sia ja sen tehtavana on olkapaan tukeminen. Olkanivelen suuren liikkuvuuden
takia sen stabiliteetti ei ole niin vahva, ja sen ymparilla sijaitseva nivelkapseli on
ldysa verraten muihin samankaltaisiin niveliin. Nivelkapselin pinnalla kulkee
kolme nivelsidettd, joiden tehtavana on tukea olkaniveltad etupuolelta. (Kauranen
2019, 128-130.) Olkapaan kiertajakalvosimen muodostavat nelja lihasta: infras-
pinatus, supraspinatus, teres minor, subscapularis, jotka antavat tukea olka-
nivelelle taka- ja ylapuolelta (Kauranen 2019, 128-130; Reinold, Escamilla &
Wilk 2009).
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Limapusseja on olkanivelen alueella useita ja niiden tehtavana on liikkeiden ai-
kana vahentaa rakenteiden vélista kitkaa. Kaikkiaan olkanivelen alueella on
nelja limapussia. Kovan rasituksen tai biomekaanisten muutosten seurauksena

limapussit voivat joskus tulehtua ja artya. (Kauranen 2019, 131.)

5 Olkapaavaivat

5.1 Yleista tietoa olkapdavaivoista

Fysioterapiassa olkapaavaivojen tutkimiseen kuuluu asiakkaan haastattelu, ha-
vainnointi, palpaatio ja tarvittaessa raataloidysti spesifien testien tekeminen.
Haastattelussa kiinnitetaan erityisesti huomiota punalippuoireisiin, mitka voivat

olla viitteitd vakavammista perussairauksista. (Kauranen 2019, 132-133.)

Olkapaakipuisen asiakkaan kanssa paastaan usein riittdvan tarkkaan diagnoo-
siin huomioimalla asiakkaan esitiedot ja suorittamalla kliininen tutkiminen. Mikali
asiakkaan oireeseen liittyy tapaturma, tai oire on kestoltaan yli kuukauden, voi-
daan tutkimiseen lisatd myos rontgenkuvantaminen. Esitiedoista traumaperaiset
vaivat ja siihen liittyva voimakas kipu seka merkittavasti heikentynyt liikkuvuus
voivat olla merkkejd murtumasta, laajasta jannevauriosta tai sijoiltaan menosta.
Nama oireet ovat tarkeaa diagnosoida mahdollisimman nopeasti. Olkapaan tut-
kimiseen on useita testeja, joista monet ovat kuitenkin osuvuudelta heikkoja, jo-
ten niiden tuloksiin tulee suhtautua kriittisesti. (Ibounig, Lahdeoja & Paloneva
2018.)

Olkapaan tutkimisessa kaytettavien testien luotettavuutta arvioidaan sensitiivi-
syydella ja spesifisyydella. Testien todellisen kayttokelpoisuuden ja luotettavuu-
den saavuttamiseksi tulisi tehda enemman tutkimuksia. (Gisrmervik, Drogset,
Granviken, Ro & Leivseth 2017; Kolber & Corrao 2010.) Spesifisyydella tarkoi-
tetaan diagnostisissa kokeissa saatujen oikeiden negatiivisten tulosten osuutta

kaikista terveista tutkittavista eli todennakdisyytta, jolla oireeton todetaan
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terveeksi (Laaketieteen sanasto 2016a). Sensitiivisyydella tarkoitetaan diagnos-
tisissa kokeissa saatujen oikeiden positiivisten tulosten osuutta kaikista sairaista
tutkittavista eli todennékoisyytta, jolla oireellinen todetaan sairaaksi (Laéketie-

teen sanasto 2016b).

Olkapaan kipuja kuvaillaan monilla erilaisilla termeilld, joita ovat jannetulehdus,
kiertdjakalvosimen repeama tai kireys, pinnetila oireyhtyma, nivelkapselin tuleh-
dus, jaatynyt olkap&a tai niveltulehdus. Olkap&&avaivat voivat kipuilla monin eri
tavoin. Joissakin tapauksissa kipu voi tuntua vain tiettyja kaden liikkeita teh-
dessa. Kipu voi myds tuntua jatkuvasti ja jopa 6isin. (McKenzie, Watson & Lind-
say 2012.) Tendinopatiasta, ahdas olkaoireyhtymasta, impingement-oireyhty-
mastéd, hankausoireyhtymasta, kipukaarioireyhtymasta, pinneoireyhtymasta ja
bursiitista voidaan kayttaa termia olkalisakkeen alainen kipu, koska oirekuvan

syy jaa usein selvittamattomaksi (Kaypa hoito 2022).

lihasepatasapaino on yksi yleisimpiéa syitéa urheilussa syntyviin vaivoihin. Liha-
sepatasapaino on yksi yleisimpia aiheuttajia urheilussa syntyviin vaivoihin. Ti-
lanteessa, jossa jokin lihas, tai lihasryhmé&, on huomattavasti vahvempi kuin sen
vastavaikuttajalihas, altistaa se heikomman lihaksen vammoille, koska kyseinen
lihas vasyy nopeammin. Vastavoiman tuottamista vaaditaan heikommalta lihak-
selta, kun vahvemmalla lihaksella tehd&&n voimakasta lihassupistusta lahella
suorituskyvyn aaripaata. Riski vastavaikuttajanlihaksen vaurioon on suurempi,
jos vastavoimaa ei l6ydy. (Walker 2012, 33.) Lihas epéatasapaino olkapaan ulko-
ja sisakiertgjien valilla on ensisijainen riskitekija glenohumeraalinivelen vaivoille
yliolanlajin urheilijoilla (Niederbracht, Shim, Sloniger, Paternostro-Bayles &
Short 2008).

Lihasepatasapainolla on myos vaikutusta luihin ja niveliin aiheuttaen normaa-
lista poikkeavaa vetoa, joka johtaa nivelen luonnottomaan liikkemalliin. Vahvem-
mat lihakset ovat supistuneena yliaktiivisesti ja vetavét nivelta puoleensa ai-
heuttaen kiristysta kannatteleviin rakenteisiin ja ylim&araista venytysta vasta-
puolen nivelsiteisiin. Tama voi usein johtaa krooniseen kipuun seka luiden luon-

nottomaan kulumiseen. (Walker 2012, 33.)
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5.2 Olkapéaavaivat peséapallossa

Urheilijalla, jonka lajiin sisaltyy toistuvia yliolan liikkeita tai heittoliiketté&, on muu-
tamia tyypillisia urheiluvammoja. Yksi naista on subakromiaalinen pinneoireisto,
eli ahtaan olkaliséakkeen tilan kompressio. Ahtauma olkalisakkeen ja olkaluun
paan valissé johtaa kiertajakalvosimen lihasten heikkenemiseen seka paikalli-
seen kipuun. Oireina usein esiintyy kipua disin ja kiertoliikkeessa seka vaikeuk-
sia nostaa kétta ylos. Vaivaa voi aiheuttaa heittolajeissa kiertdjakalvosimen &r-
sytys. Ennaltaehkaisyyn on todettu hyvaksi arsytyksen valttaminen seka kierta-
jakalvosimen vahvistavat harjoitteet. TAman vaivan yhteydessa voi nousta esiin
my0s vaiva nimelta bursiitti, eli olkap&éan limapussin tulehdus. Bursiitti ei
yleensa esiinny yksittaisena vaan jonkin muun vaivan yhteydessa, kuten pinne-
oireyhtyméan. (Walker 2012, 132.) Olkapaa kivuissa myos instabiliteetilla on
suuri merkitys (Peltokallio 2003, 733). Olkapaan instabiliteetilla tarkoitetaan ol-
kanivelen Ioysyytta. Se on myds yksi yleisimpia olka- ja hartiaseudun vaivoista.
(Seroyer ym. 2009.)

Syottajan olkapaa eli kiertdjakalvosimen jannetulehdus (tendiniitti) syntyy arsy-
tyksesta kiertdjakalvosimen lihaksissa subakromiaalitilassa. Vaiva syntyy sa-
man tyyppisesti kuin subakromiaalinen pinneoireisto, mutta tassa kyseisessa
vaivassa syntyy inflammaatio eli tulehdustila kiertdjakalvosimen janteisiin. Oi-
reena on kivun esiintyminen kéttéa ylos nostaessa, liséksi voi tuntua jonkinlaista
napsumista tai paukkumista. Vamman valttdmiseksi taytyy huomioida kiertaja-
kalvosimen palautuminen suoritusten valilla sen kohtuullinen kayttd seka vah-
vistavat harjoitteet. (Walker 2012, 133.)

5.3 Kasvuiasta aiheutuvat olkapaavaivat

Yleensa aikuisilla on huonompi liikkkuvuus kuin lapsilla ja nuorilla. Murrosian

myota nivelten ymparille alkaa kertya lihaksia ja sidekudoksia, jotka hidastavat
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likkuvuuden kehittymista. Ian karttuessa liikkuvuuden sailyttdminen vaatii jatku-

vaa harjoittelua. (Tervekoululainen 2022b.)

Heittolajien yhteydessa kasvusta aiheutuvat vaivat ovat usein olkaluun yldosan
kasvulinjasta johtuvia rasitusvammoja. Rontgen kuvauksesta pystytaan néke-
maan levenemista kasvulinjassa, mutta rasittuneisuus kasvulinjassa pystytaan
toteamaan magneetti kuvasta. Tahan kaytetty hoitomuoto on viiden viikon ajaksi
rasituksen poisto. Toinen yleinen nuorten olkapaan kiputila on kiertajakalvosi-
men ahtautuminen olkaluun ja olkalisakkeen valiin, joka on seurausta toistu-
vasta rasituksesta. Hoitona kaytetaan lepoa oireita provosoivasta liikunnasta,
seka olkapaén stabilisaatiota eli vakautta tukevia harjoituksia. (Pajulo & Syva-
nen 2021, 652.)

6 Urheiluvaivojen ennaltaehkaisyn periaatteet

Erilaiset vammat kuuluvat urheiluun ja kaikilta niiltd ei pystyta mitenkaan valtty-
maan. Monia loukkaantumisia kuitenkin pystyttaisiin ehkaisemaan. Urheiluvam-
mojen ennaltaehkaisyyn liittyy vahvasti tapahtumien ja syiden ketjun ymmarta-
minen ennen tapahtunutta loukkaantumista. Tahén on Kati Pasanen (2021, 22)
tehnyt oman mukaelmansa (kuva 2) Willem van Mechelen mallista. Mallia kay-
tetdaan edelleenkin perustana urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa ja vammatut-
kimuksissa. (Pasanen 2021, 22)



16

Urheiluvammojen
esiintyvyyden ja
vakavuuden tutkiminen

Vammamekanismien ja
riskitekijoiden
tutkiminen

Ehkdisymenetelmien
tehokkuuden arviointi

Ehkdisymenetelmien
suunnittelu

Kuva 2. Kati Pasasen mukaelma urheiluvammojen ehkaisytutkimuksesta (mu-

kaillen Pasanen ym. 2021, 22).

Urheiluvaivojen ennaltaehkaisy ja suorituskyvyn kehittdminen perustuu viiteen
eri osa-alueeseen (Kuva 3). Osa-alueet ovat ravinto, psyykkinen harjoittelu, fyy-
sinen harjoittelu, palautuminen ja lajiharjoittelu. Kaikkien viiden alueen tulee olla
kunnossa, koska yhden osan puutteellisuus seuraa myoés muiden alueiden hei-
kentymiseen. Tamé&n myo6ta kasvaa riski loukkaantumisille ja suorituskyvyn
heikkenemiselle. Jokainen osa-alue on yhta tarkedssa roolissa ja kokonaisuu-

den hallinta on avain asemassa. (Haverinen 2021, 97.)
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Fyysinen
harjoittelu

Palautuminen Lajiharjoittelu

Urheiluvaivojen
ennaltaehkaisy
ja
suorituskyvyn
kehittaminen

Psyykkinen
harjoittelu

Ravinto

Kuva 3. Urheiluvaivojen ennaltaehkaisyn ja suorituskyvyn kehittamisen eri osa-

alueet (mukaillen Haverinen 2021, 97).

Opinnaytetydmme tuotoksena toteutamme koulutuspéivan 12—-16-vuotiaiden
peséapallon harrastajien olkapaavaivojen ennaltaehkaisysta liikuntaluokalla opis-
kelevien peséapallon harrastajien valmentajille. Koulutuspéivéan sisalté kohdistuu

edella kuvatusta kokonaisuudesta fyysiseen harjoitteluun ja lajiharjoitteluun

On oleellista ymmartaa yhteyksia fyysisten lajiomianaisuuksien, perusominai-
suuksien, kuormituksen, suorituskyvyn, sekd vammariskien valilla, kun tarkas-
tellaan harjoittelun vaikutusta urheiluvammojen ehkéisyssa. Harjoittelun tarkoi-
tuksena on saada kehitettya lajissa tarvittavia osa-alueita. Lajiin tarvittavat osa-
alueet maaritetaan lajianalyysin kautta, joita ovat voima, kestavyys, liikkkuvuus,

nopeus ja taito. (Haverinen 2021, 97.)
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7 Olkapaavaivoja ennaltaehkaiseva harjoittelu

7.1 Lihasvoimaharjoittelu

Voimaharjoittelu on isona osana tukemassa urheilua. Urheilijoille on tarke&a
tehda voimaharjoittelua, jotta saadaan kehitetty& urheilusuorituksia. Yleisesti la-
jinomaiseen harjoitteluun kuuluu tavanomaista voimaharjoittelua, jotka myds
ovat osana fysioterapeutillista harjoittelua. Urheilijan voimaharjoittelussa on téar-
keda pitdd mielesséén, ettd harjoittelun pitaisi kehitté& kykya suorittaa kyseinen
like maksimoiden tuottavuus, tehokkuus ja voimakkuus. (Virtamo 2017, 17, 40.)
Lauersenin, Bertelsenin ja Andersenin (2014) tekemasséa meta-analyysissa ver-
rattiin dynaamisen venyttelyn, lihasvoimaharjoittelun, proprioseptiivisen harjoit-
telun ja erilaisten harjoitusohjelmien vaikutusta urheiluvaivojen ennaltaeh-
kaisyyn. Lihasvoimaharjoittelu osoittautui tehokkaimmaksi muodoksi ehkaista
urheiluvaivoja (Lauersen, Bertelsen, Andersen 2014).

Lihasvoimaharjoittelua on sisallytetty urheiluvalmennukseen jo vuosien ajan.
Silla saadaan vaikutusta voimaan, nopeuteen, ketteryyteen ja lihasmassan vai-
kuttavuuteen. Voimaharjoittelun merkitys usein kuitenkin unohdetaan olevan
osana myo0s vaivojen ennaltaehkaisya. Voimaharjoittelun hyddyt nakyvat sel-
vasti ja siitd saadaan suora vaikutus pelikentélle. Lihasten, janteiden, nivelsitei-
den ja jopa luiden vahvuus paranee lihasvoimaharjoittelulla. Vahvat lihakset
suojaavat nivelia ja luita likkuessa tai kontaktissa sekd ne auttavat pitamaan
hyvan ryhdin kehossa. Harjoittelun aikana luut voimistuvat, koska voima kohdis-
tuu niihin ja nivelsiteista tulee joustavimpia ja samalla ne vaimentavat iskuja pa-

remmin dynaamisissa liikkeissa. (Walker 2012, 31-33.)

Eksentrisella lihasvoimaharjoittelulla olkap&an ulkokiertgjille pystytaan vaikutta-
maan positiivisesti sisa- ja ulkokiertajien lihasepatasapainoon, joka on yhtey-
dessa olkapaavaivoihin yliolanlajeissa (Niederbracht, Shim, Sloniger, Pater-
nostro-Bayles & Short 2008). Yliolanlajien spesifeissa ulkokiertajien harjoitteissa
tulisi kiinnittd& huomiota seuraaviin asioihin. Harjoitteissa, joissa korostetaan

eksentrista voimaa, taytyy valttaa konsentrista vaihetta, jotta harjoitteen
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kuormitus saataisiin eksentriselle osa-alueelle. Voimatasojen kehittamiseen
suositaan hitaita harjoitteita. Kestavyys- ja plyometristen ominaisuuksien kehit-
tamiseksi suositaan nopeita harjoitteita. (Cools, Johansson, Borms & Maenhout
2015.)

Perinteisen voimaharjoittelun lisdksi on myds muita lihasvoiman harjoittamisen
muotoja, joita voidaan hyédyntaa urheiluvaivojen ennaltaehkaisyssa. Kiertohar-
joittelu: koostuu ajallisesti tietyn mittaisista pergjalkeen tehtavista sarjoista, joi-
den valisséa oleva lepotauko vaihtelee. Taman tyyppisen harjoittelun vaatimuk-
set valmistavat koko kehoa tasapainoisesti. Jatkuvasti muuttuva tekeminen ja
nopea tahti altistaa kehon taysin omalaatuiselle kuormitukselle. (Walker 2012,
33-34.)

Cross training: kaytetaan erilaisia harjoitusliikkeita, joilla pyritdén kehittamaan
yleiskuntoa. Harjoitteiksi valitaan liikkeita, joita ei esiinny urheilijan omassa la-
jissa. Taman tyyppisen harjoittelun my6ta saadaan taukoa kuormituksesta, jota
syntyy lajikohtaisella harjoittelulla, mutta kuitenkin saadaan harjoitettua kehoa ja
yllapidettya kuntotasoa. (Walker 2012, 35-36.)

Plyometrinen harjoittelu: on rgjahtavaa harjoittelua, joka usein sisaltaa hyppi-
misté. Tyypillisia harjoitteita on esimerkiksi sivuloikat, vatsarutistusheitot, hypyt
ja lapsayspunnerrukset. Plyometrinen harjoittelu on hyva tapa vaivojen ennalta-
ehkaisyssa, koska tama harjoittelumuoto pakottaa lihaksia supistumaan venyt-
tyneissa asennoissa. Tyypillisesti lihakset ovat heikoimmillaan taysin venytty-
neissé asennoissa. (Walker 2012, 37-39.)

7.2 Liikkuvuusharjoittelu

Harjoitusjaksot, joiden sisaltd koostuu ainoastaan staattisesta venyttelysta eivat
ole nayttaytyneet kovinkaan tehokkaaksi urheiluvaivojen ehkaisymuodoksi (Lep-
panen & Pasanen 2021, 53). Kuntoliikkujille tehdyssa tutkimuksessa, jossa teh-
tiin staattisia venytyksia 12 viikon ajan ennen liikkuntasuoritusta saatiin tu-
lokseksi, etta venyttelyryhmassa esiintyi 25 % vdhemman nivelside-, janne- ja

lihasvammoja (Jamtvedt ym. 2009).
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Tutkimusnayttoa staattisen venyttelyn vaikutuksesta vammariskiin on suhteelli-
sen vahan, mutta tutkimusnaytto tukee, etta yhdistaessa staattisen venyttelyn ja
voimaharjoittelun saadaan tehokasta tulosta olkapaéavaivojen ennaltaehkaisyyn
(Leppanen & Pasanen 2021, 53). Venyttelysta on mahdollisia hyotyja urheilu-
vaivojen ennaltaehkaisyssa, mutta tutkimusnaytto taméan todistamiselle on viela
vahaista (Kisner & Colby 2012, 75). Sdaanndllisella dynaamisella liikkuvuushar-
joittelulla voidaan saada vaikutusta liikkuvuuteen, seké rajahtavaan voimantuot-
toon (Turki-Belkhirian ym. 2014). Ennen liikunta suoritusta kaytetaan lyhyita ve-
nytyksia. Pitkia venytyksia ei kannata tehda ennen raskasta kuormitusta, nain

vahennetdédn vammariskia. (Kauranen 2019, 594-595; Terveurheilija 2022c).

7.3 Neuromuskulaarinenharjoittelu

Neuromuskulaarinenharjoittelu kehittd& hermolihasjarjestelman suorituskykya.
Parempi yhteistoiminta hermoston ja lihasten valilla on sen ydintavoite. Kysei-
sella harjoitusmuodolla kehitetdan lihasten aktivoitumista oikea-aikaisesti, no-
peaa voimantuottoa, lihasvoimaa, liikekontrollia, liiketaitoja ja nivelten dynaa-
mista stabiliteettia. Kaikki edeltavat harjoittelumuodot seka nopeus, tasapaino ja
ketteryysharjoittelu ovat osana neuromuskulaaristaharjoittelua. (Leppanen &
Pasanen 2021, 42.)

Neuromuskulaaristen alkulammittelyohjelmien vaikutusta urheiluvaivojen eh-
kaisyyn on tutkittu hyvin paljon. Tutkimusnayttoé kertoo alkulammittelyohjelmien
olevan todella vaikuttava urheiluvaivojen ennaltaehkaisyssa. Useimmissa tutki-
muksissa ohjelmat ovat siséltdneet harjoitteita, jotka ovat progressiivisesti ete-
nevia, eli niissa siirrytaan vaikeampiin harjoitteisiin osaamisen ja kontrollin kehit-

tyessa. (Leppanen & Pasanen 2021, 43.)

Monissa tutkimuksissa on todettu, etta hermolihasjarjestelmaa aktivoivalla alku-
lammittelylla pystytddn vaikuttamaan tehokkaasti myds urheiluvaivojen ennalta-

ehkaisyyn. Monipuolisella alkulammittelyohjelmalla tavoitellaan kehon hallinnan
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ja liiketaitojen kehittamista. Taméan myoté voidaan valttaa virheelliset liikesuori-

tukset, nivelten vaantymiset ja rasitusvammat. (Terveurheilija 2022b.)

Andersson, Bahr, Clarssen ja Myklebust (2017) suoritti tutkimuksen liittyen olka-
paavaivojen ennaltaehkaisyyn. Siina verrattiin kontrolliryhm&a interventioryh-
maa, jotka suorittivat olkapaan neuromuskulaarisiin ominaisuuksiin keskittyvaa
harjoitusohjelmaa harjoituskauden ajan. Harjoitteita oli yhteensa viisi erilaista,
joista jokaisesta oli kolme erilaista haastavuus astetta. Harjoitteet suoritettiin al-
kulammittelyn yhteydessa. Interventioryhman olkap&éan rasitusvammat vaheni-
vat 28 % verraten kontrolliryhmaan, joten harjoitteilla saatiin vaikuttava tulos.
Tutkimukseen osallistui kaikkiaan 45 huipputason nais ja mies kasipallojoukku-

etta.

Lapaluulla on iso rooli heittoliikkeessa. Keskivartalon ja alaraajojen tuottama
voima kulkeutuu lavan kautta olkapdahéan ja sielta ylaraajaan. Taman ihanteelli-
nen onnistuminen vaatii lapaluun oikeaa asentoa ja oikeanlaista aktivaatiota la-
paluuta tukevilta lihaksilta. Normaalivéestolla on todettu poikkeavaa toimintaa
lapaluun alueella, mutta heittolajia harrastavilla urheilijoilla huomattavasti enem-
man. (Lepola & Halen 2021, 422.)

Olkapaavaivoja ennaltaehkaisevassa harjoittelussa tulee hallinnan harjoittelu
kohdistaa kiertdjakalvosimen vahvistamiseen seka lapaluun motoriseen kontrol-
lin. Nama molemmat edistavéat olkanivelen toimintaa sekd vahentavat mahdol-
listen olkalisakkeen alaisten kiputilojen syntymista. (Mulligan, Huang, Dickson &
Khazzam 2016.)

8 Fysioterapia olkapaavaivoissa

Fysioterapiasuunnitelma hoidettaessa olkapaavaivoja perustuu tarkasti asiak-
kaan tavoitteisiin ja h&nen tilanteensa kartoittamiseen. Hyvin toteutetussa olka-
paan fysioterapiassa taytyy olla tietAmys tutkitusta tiedosta ja osata tuoda tietoa

kaytantoon. Fysioterapiassa ei mydskaan voi jattad psykologisia asioita
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huomiotta. Asiakkaan tilanteesta kartoitetaan mahdolliset aiemmat vaivat olka-
paan seudulla, miten niitd on hoidettu ja mika on ollut hoidon vaikutus. Haastat-
telussa kaydaan lapi mitk& asiat seka liikkeet helpottavat, mitka provosoivat oi-
retta ja kuinka paljon oire hairitsee toimintoja. Vaivoissa, joiden taustalla on rasi-
tusperainen tekija, selvitetddn, onko ennen vaivan alkamista harjoittelussa ta-
pahtunut muutoksia liittyen sen maaraan tai laatuun. Huomioida tulee myos
mahdollisesti kaytdssa olevat kipulaakkeet, ladkarin tekemat ohjeistamiset ja
kuvausten tulokset. Hartiarenkaan asentoon liittyvat ongelmat ovat usein yhtey-
dessa olkapaéassa ilmeneviin vaivoihin. (Lepola & Halen 2021, 423.)

Olkapaavaivojen fysioterapeutillisesta kuntoutuksesta on huomattu olevan mer-
kittavaa hyotya yleisimmissé diagnooseissa, kuten kiertajakalvosimen repeé-
missa tai impingement-oireyhtymassa. Tutkimuksissa fysioterapialla on saatu
yhta hyvia tuloksia kuin leikkaamalla. (Ketola ym. 2009; Brox, Staff, Ljunggren &
Brevik 1993; Haahr ym. 2005.)

Ylaraajavaivojen ennaltaehkaisyyn tehtyja tutkimuksia on tehty huomattavasti
vahemman verraten alaraajoihin. Tutkimusten perusteella olkapaavaivoille altis-
tavia tekijoita urheilijoilla on lapaluun liikkehairid, heikentynyt ulkokierron voima ja
heikentynyt kiertoliike olkapaassa. Myds olkapaan sisakierron liikkkuvuudella on
huomattu olevan yhteytta olkapaavaivoihin ainakin nuorilla baseballin pelaajilla
ja aikuisilla kasipallon pelaajilla. Kuitenkin tutkimuksista saadut tulokset ovat

osittain ristiriitaisia. (Leppanen & Pasanen 2021, 51.)

9 Hyvan koulutuspaivan suunnittelu ja sisalto

Hyvan koulutuspaivan edellytys on huolellinen suunnittelu. Suunnittelu lahtee
likkeelle tavoitteen pohdinnasta. Vastuu jarjestamisesta seka toimintamallin
noudattamisesta taytyy olla selkda. Suunnittelussa on hyva ottaa huomioon mo-
net asiat, kuten osallistujien tarpeet ja toiveet, siséltd seka palautteen keruu.
(Promedico 2018.)
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Onnistuneeseen koulutuspaivaan vaaditaan, etta on asetettu selkeét tavoitteet
ja toimenpiteet, joilla tavoitteet saavutetaan. Taytyy luoda innostusta ja halua
muutokseen ja tavoitteiden toteuttamiseen. Tulee seurata ja antaa palautetta.
Demonstraatiolla tuetaan oppimista. Demonstraation ideana on havainnoimalla
esittda jokin asia oikean tilanteen ulkopuolelta. Sen avulla opetettava asia saa-

daan tuotua konkreettisemmaksi. (Karjalainen 2013.)

Koulutuksen aikana voi vaihdella eri opetusmenetelmien valilla. Tavoitteen ja si-
sallon suunnittelun jalkeen pystytaan helpommin miettim&éan paras mahdollinen
opetusmenetelma, kuten kaytannon harjoittelu tai mahdollisesti ennakkotehta-
vat. Hyvassa koulutuspaivassa kasitellaan aihetta niin, etta se on sisallytetta-
vissa kaytannon tyohon ja sité voidaan tarpeen mukaan soveltaa. (Promedico
2018.)

Vuorovaikutuksellinen yhteys oppijan ja opettajan vélilla on oppimisessa tar-
ke&a. Opettaja itse my0ds oppii opetustilanteessa. Oppijat oppivat myos toisil-
taan, eivatka vain opettajalta. Opetus ja oppimisprosessilla tarkoitetaan tilan-
netta, jossa ensin asetetaan oppimistavoitteet. Sen jalkeen suoritetaan itse to-
teutus, jonka aikana oppimista saadaan aikaiseksi. Opetuksen jalkeen oppimis-
tavoitteita ja tuloksia verrataan toisiinsa. Tama toimii jatkossa ty6valineena toi-
minnan kehittamiselle. Opetuksen tarkein tavoite on saada aikaan oppimista.
Opettamisessa tavoitteena ei ole ainoastaan opettaminen, vaan myds tavoittei-
siin paaseminen. (Jaakkola & Saakslahti 2017, 304, 305.)

Yksi hyvan opettamisen elementti on opetusmenetelmien kayttdminen laajasti ja
oikean opetusmenetelman valinta tilanteen mukaan. Opetukseen liittyvia paa-
toksia tulee tehda ennen opetusta, opetuksen aikana seka sen jalkeen (kuva 4).
Tulevaa opetusta ennen on opettajan tehtdva monia paatoksia liittyen opetuk-
seen. Naita ovat tunnin tavoite, opetuksensisaltd, opetusmenetelmien valinta,
ajankaytto, opetusilmapiirin vaikuttavien tekijéiden huomiointi, tilankayttd, orga-
nisointi ja vuorovaikutus. Opetuksen aikana on tehtava paatoksia siita, kuinka
pidetdan kiinni etukateen asetetuista tavoitteista ja, kuinka tavoitteita seka
suunnitelmia tarvittaessa sovelletaan. Opetuksen jalkeisia paatoksia ovat missa

ja miten palautteen antaminen tapahtuu ja kuinka opettaja arvioi opettamista ja
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oppimista. (Mosston & Ashworth 2008, 19-26.) Parhaan mahdollisen opetus-
menetelman valinta helpottuu, kun on saanut tehtya opetusten eri vaiheiden si-
saltdjen paatokset (Jaakkola & Saékslahti 2017, 310).

eTilan kaytto, ajankadyttd, organisointi

eTunnin tavoite, opetussisaltd, opetusmenetelmien valinta
eOpetusilmapiirin tekijdiden huomiointi

*Vuorovaikutus

eTavoitteista kiinni pitdaminen
eTavoitteiden ja suunnitelmien soveltaminen

ePalautteen anto, missa? miten?
*Oppimisen ja opetuksen arviointi, miten?

Kuva 4. Opetuksen eri vaiheet ja niiden sisallét (mukaillen Mosston & Ashworth
2008, 19-26).

Mosston ja Ashworth (2008) ovat luoneet opetustyylikirjon, joka sisaltéda 11 eri-
laista opetustyylia. Opetustyylien avulla luodaan opettajille teoriapohjaista tie-
toa, joka luo keinon tavoitteita tukevien oppimisymparistdjen saavuttamiseksi.
Opetustyyleja ovat komentotyyli, tehtavaopetus, pariohjaus, itsearviointi, eriyty-
vaopetus, ohjattu oivaltaminen, ongelman ratkaisu, erilaisten ratkaisujen tuotta-
minen, yksildllinen ohjelma, yksiléllinen opetusohjelma ja itseopetus. Viisi en-
simmaista ovat opettajakeskeisia opetustyyleja, naissa opettamiseen liittyvat
ratkaisut suorittaa padosin opettaja. Viimeiset kuusi ovat oppijakeskeisid mene-
telmid. (Jaakkola & Saakslahti 2017, 306—-310.)

Kolbin (1984, 21) mukaan kokemuksellinen oppiminen pohjautuu siihen, etta
oppimisessa edetaan toiminnan ja kokemusten reflektoinnin kautta kohti parem-
pia toimintamalleja ja toiminnan teoreettista ymmarrysta. Kokemuksellisen oppi-

misen toimintatavan periaatteena oppiminen lahentda kaytannollista ja
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teoreettista nakokulmaa (Lamb 2015). Kolb (1984, 25) on luonut kokemusperéi-
sesta oppimisesta syklisen mallin (kuva 5). Malli sisdltaa nelja erilaista oppi-
mista tukevaa tapaa, nama ovat aktiivinen kokeilu, kaytannon kokemukset, ref-

lektiivinen havainnointi ja abstrakti k&sitteellistaminen (Kolb 1984, 25).

-

o . Kaytannon
Aktiivinen kokeilu kokemukset
Abstrakti Reflektiivinen
kasitteellistdminen havainnointi

—

Kuva 5. Kokemuksellisen oppimisen syklinen malli (mukaillen Kolb 1984, 25).
10 Opinnaytety6n toteutus

10.1 Konstruktivistinen malli

Opinnaytetydmme toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyona, jossa tavoitteena
oli suunnitella ja toteuttaa koulutuspaiva 12—-16-vuotiaiden pesapallon harrasta-
jien valmentajille. Koulutuspaivan kehittamiseen valitsimme Salosen (2013)
konstruktivistisen mallin (kuva 6). Malli pitda sisalladn hankkeen huolellisen
suunnittelun, selkean jarjestelyn eri vaiheista, oppimisen mahdollistamisen eri
tyovaiheiden aikana, sekd se antaa mahdollisuuden kehittaa omaa tutkimuksel-
lista analysointia ja monipuolista menetelmé&osaamista. (Salonen 2013, 20).

Mallia hyddyntaen pystyimme rakentamaan ja toteuttamaan kronologisesti
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toimivan koulutuspaivan. Suunnittelimme kehittamishankkeen eri vaiheet huolel-

lisesti, jarjestelmallisesti ja niin, etté tyo piti siséllaén jatkuvaa kehittdmista.

Aloitusvaihe Suunnitteluvaihe [ Viimeistelyvaihe ] [ Tydstaminen ] Valmis tuotos

Tarkistusvaihe

Kuva 6. Kehittdamistoiminnan konstruktivistinen malli (mukaillen Salonen 2013,
20).

Valitsimme opinnaytetyémme kehittdmistoiminnan malliksi konstruktivistisen-
mallin. Malli tukee hyvin toiminnallista opinnaytetydtamme ja sen myota
saamme jarjestelmallisemmin rakenneltua vaiheittain tybhdmme prosessin eri
vaiheita. Toteuttaessa mallin vaiheita jarjestyksessa, pysahdymme arvioimaan
sekad suuntaamme ajatuksia eteenpain tietden mita ne tulevat pitamaan sisal-

laan.

10.2 Aloitusvaihe

Aloitusvaihe on projektin kannalta se vaihe, jossa asia laitetaan alkuun. Tassa
vaiheessa tulee esille tarve kyseista asiaa kohtaan ja mik& on toiminnan kehitta-
mistehtava. Lisaksi aloitusvaiheessa tulee esille toimintaymparisto ja ketka toi-

mijat ovat hankkeessa mukana ja mik& on heidan roolinsa. (Salonen 2013, 17.)

Meidan opinnaytetyémme aihe lahti vireille, kun kiinnitimme huomion Joensuun
urheiluakatemialle tehtyyn yliolanlajien hankkeeseen. Meilla molemmilla herasi
mielenkiinto l&htea tarkastelemaan aiheita, joissa teemana on tuki- ja liikunta-

elin (TULE) vaivat. Tarkempi aiheen rajaus lahti liikkeelle suorittaessa kolmatta

fysioterapiaharjoittelua syksylla 2021 Joensuun Lyseon ja Pataluodon
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likuntaluokilla. Siella ollessamme kartoitimme erilajien harrastajamaaraa, jonka
myo6ta kavi ilmi, etté peséapallon harrastajia on eniten, ja my6s olkapaavaivat
nayttaytyivat erittain yleisiksi kyseisessa kohderyhmassa. Opinnaytetydémme
kohderyhmaksi valikoitui nuoret pesapallon harrastajat, joilla jo nuorella ialla il-
menee olkapaavaivoja. Pohdimme myds, kuinka pystyisimme tekem&éan opin-
naytetyon, josta olisi hyotya nuorten olkapéaéavaivojen ennaltaehkaisyyn. Halu-
simme myds lahtead suorittamaan tutkielmaa, jossa paasisimme tuomaan tie-
tomme esille myds kaytannon esimerkkien avulla, joten toteutustavaksi valikoi-

tui toiminnallinen opinnaytetyo.

Otimme yhteyttd Joensuun urheiluakatemiaan ja tiedustelimme heidan haluk-
kuuttaan lahte&d toimeksiantajaksi. Heidan puoleltaan suostumus myds saatiin.
Kevaalla 2020 Joensuun urheiluakatemialle toteutettiin opinnaytetyo, joka si-
salsi nettiversiossa olevan oppaan olkapaavammoja ennaltaehkéisevasta har-
joittelusta. Tama opas oli akatemian mielesté todella hyva, mutta kuitenkaan
sitd ei ole saatu tuotua kaytant6on. Taman johdosta Joensuun urheiluakatemia
pyysi meité erityisesti tuottamaan koulutuspaivan, jonkin lajin urheiluvaivojen
ennaltaehkaisysta. Koulutuspaivan sisaltda saa tuotua helpommin kaytantéon,
kun asioita kdydaan yhdessa konkreettisesti lapi. Urheiluakatemia on taho,
jonka kanssa opinnaytety6 toteutetaan ja jolta voimme kysya mielipiteité pro-
sessin aikana. Sovimme yhdesséa Joensuun urheiluakatemian kanssa, etta mei-
dan opinnaytetydmme aiheena olisi 12—16-vuotiaiden pesapallon harrastajien
olkapaavaivojen ennaltaehkaisy ja tuotoksena kehitiamme koulutuspaivan olka-
paavaivojen ennaltaehkaisysta. Opinnaytetyon toimeksiantosopimus allekirjoi-
tettiin 17.12.2021.

10.3 Suunnitteluvaihe

Tassé vaiheessa kdvimme |api toiminnan ajankohtien suunnittelun seka selvi-
timme kysynnén tarpeen eri pesapalloseuroista Pohjois-Karjalan alueella. Li-
saksi suunnitteluvaiheeseen sisaltyy myds opinnaytetyon teoriaperustan raken-
taminen, jonka pohjalta koulutuspéivan sisaltta aletaan tuottamaan (Salonen
2013, 17).
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Marraskuussa 2021 kdvimme toimeksiantajan yhteyshenkilon kanssa keskuste-
lua, mille kohderyhmalle koulutuspéiva olisi jarkeva toteuttaa. Keskustelun ai-
kana nousi esiin, mik& vaikuttavuus on, jos koulutuspéaiva pidettaisiin nuorille
peséapalloilijoille ja mika vaikuttavuus, jos pesépallovalmentajille. Pidettaessa
koulutuspéaiva nuorille saatava vaikuttavuus ei olisi niin kattava kuin valmenta-
jille pidettéessa, koska nuoret eivat itse suunnittele heidan lajinsa parissa ta-
pahtuvan toiminnan siséltod. Keskustelun jalkeen paadyimme siihen tulokseen,
ettd vaivojen ennaltaehkaisyn jatkumon kannalta koulutuspaiva on jarkevaa to-
teuttaa pesapallovalmentajille. Tiedon tullessa valmentajille tieto saadaan viela
paremmin sisallytettya harjoituksiin, koska valmentajat suunnittelevat niiden si-
sallon. Nain Joensuun urheiluakatemia perusteli heidan omaa tarvettaan ja na-

kemystaan, miten tuotteesta saataisiin paras vaikuttavuus.

Suomessa urheiluseuroilla ja etenkin valmentajilla ja ohjaajilla on tarkeéa rooli
lasten ja nuorten lilkkuntakasvatuksessa. Urheiluseurat ovat virallisten kasvatus-
instituutioiden ulkopuolella, joten ne kuuluvat epavirallisen kasvatuksen piiriin.
Valmentajan kasvatuksellisia vaikutus mahdollisuuksia tukee rento ja epaviralli-
nen ilmapiiri. (Kokko 2017, 114, 122, 124.)

Koulutuspaivan toteutuksen kohderyhmaéksi valikoitui Viinijarven urheilijat ry:n
C- ja D tyttdjen valmentajat ja Joensuun mailan C- ja D tyttdjen ja poikien val-
mentajat. Seurat valikoituivat sen mukaan, etta niissa pelaa 12—-16-vuotiaita ja
molemmissa seuroissa on pelaajia, jotka ovat myds mukana Joensuun Urhei-

luakatemiassa.

Joukkueiden valikoitumisen jalkeen olimme puhelimitse yhteydessa jokaisen
joukkueen paavalmentajaan. Puhelimitse valmentajille kerrottiin opinnayte-
tyosta, sen aiheesta seké kartoitimme kiinnostuksen maéaraa. Seurojen pesapal-
lovalmentajat olivat kiinnostuneita tulevasta koulutuspaivasté ja sovimme, etta

olemme yhteydessa, kun koulutuspaivan ajankohta tarkentuu.

Suunnitteluvaiheen aikana rakensimme opinnaytetyon tietoperustan. Kirjalli-

suuskatsauksen tiedonhaku pohjautui uusimpaan tutkimustietoon.
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Kirjallisuuskatsauksessa kaytimme apuna oppikirjoja, kokoomateoksia, vaitos-
kirjoja, oppaita, tieteellisia aikakausilehtia, internetin tutkimustietokantoja, kuten
PeDro ja PubMed seka sahkaisia tietolahteitd. Kavimme myo6s Karelia ammatti-
korkeakoulun kirjastolla informaatikon ohjauksessa, joka neuvoi meité tiedon-
haussa. Opinnaytetyon suunnitelma hyvéaksyttiin huhtikuussa 2022. Opinnayte-
tyon suunnitelman hyvaksymisen jalkeen lahetimme opinnéaytetyén suunnitel-

man Joensuun urheiluakatemian yhteyshenkilélle.

Huhtikuussa 2022 olimme etayhteydessa toimeksiantajan yhteyshenkilén
kanssa. Keskustelussa tulimme tulokseen, etta koulutuspaiva on hyva toteuttaa
kesan jalkeen, jolloin kisakausi alkaa loppua ja valmentajat voivat ottaa uusia
harjoitteita mukaan harjoitusohjelmaan. Koulutuspaivaan osallistuisi meidan li-
séksi Joensuun mailan ja Viinijarven urheilijat Ry:n valmentajia C ja D ika-
luokista seka Joensuun Urheiluakatemian henkilokunnan puolelta kaikkia innok-
kaita tulijoita. Sisalléltaan koulutuspaiva koostuisi teoriasta seka kaytannon har-
joittelusta liittyen 12—16-vuotiaiden peséapallon harrastajien olkapaavaivojen en-
naltaehkaisyyn. Kavimme myds keskustelua koulutuspaivan tapahtumapaikasta
ja paadyimme siihen tulokseen, ettd lahdemme kysymaan tiloja Joensuu aree-
nalta. Taman jalkeen otimme puhelimitse yhteyttd Joensuun urheiluakatemian
hallinnon puolelle, josta kysyimme mahdollisuutta saada lupaa kayttaa jotakin
Joensuun areenan kokoustilaa koulutuspaivan jarjestamiseen. Saimme luvan

jarjestaa koulutuspaivan Joensuun areenan voitto kabinetissa.

10.4 Toteutuksen esivaihe

Suunnitteluvaiheen hyvaksymisen jalkeen voidaan siirtya seuraavaan vaihee-
seen eli toteutukseen (Salonen 2013, 17). Taméan vaiheen eli esivaiheen, toteu-
timme heindkuussa 2022. Tassa kyseisessa vaiheessa teimme suunnitelmat
muista opinnaytetyon toteutuksen eri vaiheista. Toteutuksen esivaihe on paa-
maaraisesti suunnitelman silmailya ja se voi olla hyvinkin nopeaa, tassa yhtey-

dessa myo6s organisoidaan koko prosessia (Salonen 2013, 17).
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Toteutuksen esivaiheessa olimme tiiviisti yhteydessa toimeksiantajan yhteys-
henkil66n. Jatkoimme tietoperustan kehittdmista palautteiden ja toiveiden poh-
jalta. Lisaksi teimme taydennysta oman pohdinnan kautta, pohjautuen siihen

mitd mielestamme pitaisi viela tarkentaa ja mihin tarvitsisi lisdé teoriatietoa.

10.5 Toteutuksen tydstovaihe

Tyostovaiheessa toimijat tyoskentelevét rutiininomaisesti kohti tavoitetta ja val-
mista tuotosta, mika on yhdessa sovittu. Tdman vaiheen aikana jokaisen eri te-
kijan roolit selkeytyvat, ketka ovat mukana ja miten menetelmat tehdaan. Li-
saksi vaiheen aikana selkeytyy, millaista tietoa tarvitaan ja millaisessa muo-
dossa materiaali esitetaéan. (Salonen 2013, 18.)

Heindkuussa 2022 rakentaessa sisaltta, otimme puhelimitse yhteytta muuta-
maan Joensuun Mailan toimihenkiloon. Halusimme selvittdd kohderyhmalais-
ten, eli C- ja D- junioreiden pesépallovalmentajien ajatuksia ja toiveita seka odo-
tuksia liittyen koulutuspaivaan. Konkreettisesti kysyimme mita asioita valmenta-
jilta nousisi esiin, jotka nostaisivat koulutuksemme lisdarvoa ja minka tyyppinen
sisélto olisi hoydyllisintd. Tulimme yhdessa siihen tulokseen, ettéd koulutuksen
siséllon olisi hyva olla integroitavissa alkulammittelyjen yhteyteen. Syyna se,
etta irrallisia fysiikkaharjoituksia on C- ja D-ikaluokassa viela varsin vahan.
Emme kuitenkaan rajanneet koulutuksen sisaltda taysin pohjautuen alkulammit-
telyihin, vaan toimme sisaltémme esiin siind muodossa, etta kyseisia asioita
voisi yhdistaa fysiikkaharjoitteluun. Toiveena nousi esille my6s tyokalujen tuomi-
nen heittovaiheen jarruttavan voiman harjoittamiseen ja sen merkityksen ym-

martamiseen.

Koulutuspaivan pedagogisia valintoja tehdessé hyddynsimme kuvaa "opetuksen
eri vaiheet ja niiden siséllot” (kuva 5). Taman avulla pystyimme luomaan kuvion,

joka sisalsi meidan omat paatoksemme koulutuspéaivaan liittyen (kuva 7).
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eJoensuun areenan tilan varaaminen, kokonaiskesto 2 tuntia
eTavoite: Oppia uusia harjoitteita olkapadvaivojen ennaltaehkaisyyn
eOpettajakeskeinen opetustyyli

eKeskustelua herattavien kysymysten laatiminen

eHarjoitteiden valinta

eOsallistujamaaran huomioiminen ohjauksessa
*Opetuksen ohjaaminen kohti tavoitteita

ePalautteen kerddaminen ja oppimisen arviointi sahkoiselld Google Forms lomakkeella

Kuva 7. Opetuksen eri vaiheet ja niiden sisallét (mukaillen Mosston & Ashworth
2008, 19-26).

Teimme tilavarauksen Joensuu Areenan kabinetti huoneesta ja paatimme kou-
lutuspaivan kokonaiskestoksi kaksi tuntia, josta puolet koostuu kaytannén har-
joittelusta ja puolet teoriaosuudesta. Paatimme ottaa koulutuspaivaan paljon
kaytannon harjoittelua, koska pesapallovalmentajat ja Joensuun urheiluakate-
mia toivoivat niin sekda me koimme, ettd kaytdnnon harjoittelu tukisi vahvasti op-
pimista. Koulutuspaivan harjoitteet valitsimme pitkalti Anderssonin, Bahrin,
Clarssenin ja Myklebustin (2017) tehdysta tutkimuksesta. Valitsimme kyseiset
harjoitteet, koska niilla oli vahvaa nayttéa ennaltaehkaista olkapaavaivoja ja
harjoitteet pystyttaisiin helposti soveltamaan meidan kohderyhmallemme. Kou-
lutuspéivan tavoitteet maaritimme seuraavasti: ymmarrat ja tunnistat yleisia ol-
kapéavaivoja pesapallossa, tiedat olkapaéan toimintaa osallistuvien tarkeimpien
rakenteiden tehtavat ja merkitykset, opit uusia harjoitteita osana olkapaavaivo-
jen ennaltaehkaisya. Koimme naiden tavoitteiden olevan merkityksellisimpia ai-
heita pesapallovalmentajille, seké niiden olevan saavutettavissa koulutuspaivan
aikana. Valitsimme koulutuspaivan opetusmenetelmiksi paéosin opettajakeskei-
sid opetusmenetelmid (komentotyyli ja tehtavaopetus), silla niiden myéta saa-

vuttaisimme tavoitteemme parhaalla mahdollisella tavalla.
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Kokosimme koulutuspaivan palautteen keraamiseksi sahkoisen Google Forms
kyselylomakkeen, jonka osallistujat pystyisivat tayttamaan koulutuspaivan paat-
teeksi. Koimme sahkdisen palautteen olevan kaikista jarkevin vaihtoehto kerata
palautetta, silla sita olisi helppoa tarkastella koulutuspaivan jalkeenkin. Halu-
simme kerata palautteen koulutuspaivan paatteeksi, jotta saisimme varmasti ky-
selylomakkeeseen vastaukset koulutuspaivasta. Kyselylomakkeella halusimme
selvittdd ovatko osallistujat saavuttaneet koulutuspaivan tavoitteet ja mielipi-

dettd koulutuspaivan hyvista seka kehitettavista asioista.

Tehtavaopetuksen yhtena tavoitteena on itse oppia ja harjoitella tiettya annettua
mallia (Mosston & Ashworth 2008, 76). Suunnittelimme koulutuspaivan oppimi-
sen tapahtuvan kokemuksellisen oppimisen kautta. Paatimme hyodyntaa ope-

tuksessamme aktiivista kokeilua sen reflektointia ja yhteista pohdintaa.

Elokuussa 2022 olimme etayhteydessa Joensuun Mailan junioritoiminnan vas-
tuu henkilon kanssa. Saimme yhdesséa sovittua parhaan paivan ja ajankohdan
koulutuspaivalle, joka oli 9.9.2022 kello 18:00. Viinijarven Urheilijoiden seuraan
oli hankala saada yhteytta, joten sovimme koulutuspaivan ajankohdan ilman
heidan mielipidettansa asiasta. 3.8.2022 lahetimme Joensuun Mailan yhteys-
henkilon kautta kutsut (lite 1) Joensuun Mailan junioritoiminnan valmentajille
seka ilmoittautumislistan sahkopostin valityksella. Lahetimme kutsun myo6s sah-
kopostitse Viinijarven urheiluseuralle, vaikka emme olleet heita tavoittaneet. Il-
moitimme toimeksiantajan yhteyshenkildlle tarkan ajankohdan ja annoimme lu-

van kutsua Joensuun Urheiluakatemian henkiloston mukaan koulutuspaivaan.

10.6 Tarkistusvaihe

Tarkistusvaihe voi olla kertaluontoinen ja ajallisesti lyhyt vaiheessa arvioidaan
yhdessa kehitettya tuotosta ja mahdollisesti sen my6ta ty6 palautuu takaisin

tyostovaiheeseen ja sieltéd suoraan viimeistelyvaiheeseen (Salonen 2013, 18).
Elokuussa 2022, kertasimme eri tahojen toiveet liittyen koulutuspéivaan ja sen
pohjalta tarkastimme, puuttuuko viela teoriapohjasta, jotakin oleellista, jota tar-

vitsisimme viela koulutuspaivaan.
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Tyo6stovaiheen loppupuolella tarkistimme tuotoksen sisallon ja koulutuspaivaan
liittyvat paatdkset. Teimme korjauksia ja lisdyksia liittyen olkapaavaivoja ennal-
taehkaisevaan harjoitteluun, jota erityisesti toimeksiantajan yhteyshenkilg toivoi.
Kasattuamme teoriapohjaan kaiken tarvittavan tiedon pystyimme siirtymaan vii-

meistelyvaiheeseen.

10.7 Viimeistelyvaihe

Viimeistelyvaihe voi sisalloltaan olla yllattdvan haastava, koska siina tulee vii-
meistella kehittdmishankeraportti ja tuotos. Tassa vaiheessa voisi olla hyva esi-
tella tuotosta henkildille, jotka mahdollisesti tulisivat sita joskus kayttamaan,

vaikka vastuu tuotoksesta onkin opiskelijoilla. (Salonen 2013, 18.)

Vaiheen aikana viimeistelimme toiminnallisen opinnaytetyon. Viimeistelyvaihee-
seen sisaltyi koulutuspaivan materiaalin muodostaminen Powerpoint muotoon
(liite 3). Halusimme luoda Powerpointista mahdollisimman visuaalisen ja mielui-
san osallistujien silmille. Hy6édynsimme tadhan 3D kehon anatomia -sovellusta
Essential Anatomy. Kysyimme tekijanoikeus lupaa kuvien kayttdmisesta koulu-
tuspaivassa ja saimme hyvaksynnan kayttaa neljaa eri nayttétallenne kuvaa
tydssamme. Tassa vaiheessa esittelimme tyéta Joensuun urheiluakatemian yh-
teyshenkildlle. Viimeistelyvaiheessa olimme myas tiiviissa yhteistydssa ohjaa-
van opettajan kanssa, jolta saimme viimeisia mielipiteitd koulutuspaivan materi-
aalista ennen sen esittamista pesépallovalmentajille. Viimeistelyvaihe sisélsi to-
della monia eri haastavia valintoja liittyen materiaaliin. Taman helpottamiseksi
kokosimme tuntisuunnitelman (liite 2), jonka avulla pystyisimme toimimaan kou-
lutuspaivassa johdonmukaisesti seka pystyisimme hyddyntdmaan sita asioiden

ydinkohtien muistamisessa.

Kutsuimme koulutuspdaivaan aluksi Joensuun mailan ja Viinijarven urheilijoiden
C- ja D junioreiden valmentajia, seka Joensuun urheiluakatemian toimihenki-
l6ita. Viikkoa ennen koulutuspaivad saimme osallistujalistat ja heikon ilmoittau-

tujamaaran vuoksi laajensimme kutsun molempien seurojen kaikille
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valmentajille. Koulutuspaivan paikka eli Joensuu areena ja ajankohta 9.9.2022
kello 18:00 oli tarkkaan mietitty ja kartoitettu siten, ettd mahdollisimman moni
valmentaja pystyisi tdhan osallistumaan, ilman paallekkaisyyksia harjoitusten

kanssa.

11 12-16-vuotiaiden peséapallon harrastajien olkapaavaivojen

ennaltaehkaisy

Opinnaytetyon tuotoksena suunnittelimme ja toteutimme koulutuspéivan 12—16-
vuotiaiden pesapallon harrastajien valmentajille, joka tuotti tietoa, miksi ja miten
olkapaavaivoja ennaltaehkaistaan terapeuttisella harjoittelulla. Jarjestimme kou-
lutuspaivan 9.9.2022 Joensuu areenalla. Koulutuspaivaan osallistui kaksi val-
mentajaa, vaikka olimme laajentaneet kutsun kokonaan molemmille seuroille ja
Joensuun urheiluakatemian henkildsto oli myos tervetullut. Molemmat valmen-
tajat olivat eri seuroista. Pienesté osallistujamaarasta huolimatta saimme toteu-

tettua koulutuspaivan suunnitelman mukaisesti.

Koulutuspaivan teoriaosuus piti sisallaan tutkimustietoa 12—16-vuotiaden pesa-
palloilijoiden olkap&éavaivojen ennaltaehkaisyn menetelmista, tietoa olkap&aan
rakenteesta ja toiminnasta seka olkapaéavaivoista peséapallossa. Kavimme Iapi
syita, milloin olisi hyva hakeutua fysioterapiaan ja milloin laékarin vastaanotolle.
Esittelimme olkap&évaivojen ennaltaehkaisyn periaatteet ja ennaltaehkéisyn eri
osa-alueet. Esittelimme myds tutkimuksia venyttelysta, seka neuromuskulaari-
sesta harjoittelusta, joihin pohjautui meidan kaytantdomme harjoittelu osuu-
temme. Kaytannon harjoittelu koostui Anderssonin, Bahrin, Clarssenin ja Myk-
lebustin (2017) neuromuskulaarisesta alkulammittelyohjelmasta, joka sisalsi
keskivartalon aktivointi harjoitteita, liikehallinnan harjoitteita, lavanalueen vas-
tusharjoitteita, plyometrisia harjoitteita seka staattisia liikkuvuus harjoitteita. Kar-
simme harjoitusohjelmasta harjoitteen, joka mielestamme nuorien olisi liilan
haastavaa toteuttaa oikeaoppisesti. Kaurasen (2019, 594-595) mukaan pitkien
staattisien venytyksien sijaan suositaan lyhyita dynaamisia venytyksia ennen lii-

kuntasuoritusta, joten vaihdoimme staattisen venytyksen dynaamiseksi.



35

Koulutuspaivan sisélté kohdistui fyysiseen- ja lajiharjoitteluun urheiluvaivojen
ennaltaehkéisyssa. Rajasimme sisallon syvemmin neuromuskulaariseen harjoit-
telumuotoon. Valitsimme kyseisen harjoittelumudon, koska Leppéasen ja Pasa-
sen (2021, 43) mukaan neuromuskulaarista alkulammittelyohjelmaa on tutkittu

varsin paljon ja se on todettu erittéin tehokkaaksi vaivojen ennaltaehkaisyssa.

Koulutuspaivan paatteeksi lahetimme Google Forms -kyselylomakelinkin osal-
listujien sahkopostiin (liite 4), jonka pohjalta osallistujat pystyivat antamaan pa-
lautetta koulutuspaivasta. Kaikki osallistujat vastasivat palautekyselyyn. Palaut-
teen perusteella osallistujat saavuttivat tavoitteet, jotka olimme laatineet koulu-
tuspaivalle. Osallistujien mielesta harjoitteet ovat hyddynnettavissa pesapallon
parissa. Palautteen mukaan koulutuspaiva oli ammattimaisesti toteutettu seka
teoriaosuus tuki vahvasti kaytannon harjoittelua. Lisaksi palautteesta nousi
esiin, etta olisi hienoa néahda millaista tulosta harjoitteilla saataisiin tdssa kysei-

sessa kohderyhmassa.

Koulutuspaivassa tavoitteena oli tarjota valmentajille tyokaluja, joilla he voivat
vaikuttaa nuorten olkapaavaivojen ennaltaehkaisyyn. Toteutettavan koulutus-
paivan aikana emme viela pystyneet arvioimaan tuleeko opetuksen sisalto to-
dellisuudessa kaytantd6on nuorten pesapalloharjoituksissa. Harjoitteiden hyo-
dynnettavyytta pystyimme arvioimaan valmentajien palautteiden perusteella.

Lopullinen vastuu opin viennista lajin pariin jai valmentajille.

12 Pohdinta

12.1 Opinnaytetydn tuotoksen arviointi

Suunnittelussa on hyva ottaa huomioon monet asiat, kuten osallistujien tarpeet
ja toiveet, sisaltd seka palautteen keruu (Promedico 2018). Koulutuspaivasta
tuli mielestdmme onnistunut kokonaisuus, joka vastasi hyvin meidan omia ta-

voitteitamme, sekda toimeksiantajan, Joensuun mailan ja Viinijarven urheilijoiden
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toiveita. Suunnitteluvaiheessa huomioimme koulutuspéaivaan liittyvat toiveet,
joista vahvin oli runsaan kaytannon harjoittelun tuominen mukaan koulutuspéi-
vaan. Teoriaosuuteen saimme tuotua valmentajille osaamista ja ymmarrysta liit-
tyen urheiluvaivojen ennaltaehkaisyyn, sekd anatomista ymmarrysta liittyen ol-
kapaan toimintaan. Saimme toteutettua koulutuspaivan ammattimaisesti seka
omasta nakemyksestamme etta osallistujien palautteiden perusteella. Koulutus-
paivan tueksi tekemamme diaesitys oli visuaalisesti onnistunut ja sopivan tiivis-
tetty. Harjoitteiden ohjaaminen sujui hyvin ja saimme tuotua osallistujille liikkei-
den merkitykselliset asiat hyvin esille.

Liikkeiden valinta oli mielestamme perusteltua, koska Anderssonin, Bahrin,
Clarssenin ja Myklebustin (2017) mukaan harjoitusohjelmalla oli saatu hyvia tu-
loksia olkapaavaivojen ennaltaehkaisyyn eliittitason késipallon pelaajilla. Myos
tekemamme muutokset alkuperaiseen ohjelmaan perustelimme nayttéén perus-
tuvaan tietoon. Kaurasen (2019, 594-595) mukaan ennen liikuntasuoritusta

suositaan lyhyita venytyksia pitkien venytysten sijaan.

Diaesitykseen olisimme voineet tuoda paremmin esille, mita liikkeiden oikeaop-
pinen suoritustekniikka pitaa sisalladn. Teimme valinnan ennen koulutuspaivaa,
ettd osallistujat kuvaavat harjoitteet omiin puhelimiinsa, koska tdmé oli meidan
mielestdmme tehokkain tapa saada osallistujille muistijalki harjoitteista. Kuiten-
kin jokaisella oppijalla on oma oppimistapansa ja meidan olisi ollut hyva antaa
eri vaihtoehtoja, miten he pystyisivat ottamaan harjoitteita talteen. Nain osallis-
tujien olisi jatkossa ollut helpompi l&hte& ohjaamaan liikkeitd valmennettavilleen.
Yksi hyvan opettamisen elementti on opetusmenetelmien kayttdminen laajasti ja
oikean opetusmenetelman valinta tilanteen mukaan (Mosston & Ashworth 2008,
19-26). Mielestamme komentotyyli, jonka valitsimme teoriaosuuden opetusme-
netelmaksemme toimi hyvin koulutuspaivassa. Kuitenkin kayttamalla enemman
oppijakeskeisia opetusmenetelmia erityisesti teoriaosuuden aikana olisimme
voineet saada oppijat ajattelemaan enemman itsenaisesti ja reflektoimaan

omaa oppimistaan.
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12.2 Opinnaytetydn prosessin arviointi

Monia liikuntavaivoja pystyttaisiin valttamaan, jos huomiota kiinnitettaisiin vaivo-
jen riskitekijoiden ja syiden kontrollointiin (Pasanen 2015, 187). Opinnayte-
tydmme tavoite ja tarkoitus pohjautui naiden tekijoiden huomioimiseen. Raja-
simme opinnaytetydmme fysioterapeuttiseen nakdkulmaan, joka poissulki teki-

joita, jotka ovat myds mukana vaivojen ennaltaehkaisyssa.

Koulutuspaivan kehittdmisessa kaytimme Salosen (2013) konstruktivistista mal-
lia, johon pohjautuen tydskentelymme opinnaytetyon erivaiheissa perustui. Malli
pitaé sisallaan hankkeen huolellisen suunnittelun, selkean jarjestelyn eri vai-
heista, oppimisen mahdollistamisen eri tydvaiheiden aikana, seka se antaa
mahdollisuuden kehittd&d omaa tutkimuksellista analysointia ja monipuolista me-

netelmaosaamista (Salonen 2013).

Meidan tydssamme aloitus- ja suunnitteluvaihe toteutui huolellisesti ja naiden
vaiheiden sisallon kirjaaminen tapahtui tarkasti. Kaytimme naiden vaiheiden te-
kemiseen paljon aikaa ja mietimme millainen teoriaperustan sisalto, tukisi par-
haiten koulutuspaivan sisaltéd. Rauhallinen tyéskentely ja tydskentelyn jakami-
nen tasaisesti erivaiheisiin mahdollisti sen, etta pystyimme saamaan oppia ai-
heesta jokaisen tydskentelyvaiheen aikana. Toteutuksen tyostdvaiheessa on-
nistuimme keraamaan koulutuspaivaan kattavasti toiveita kohderyhmalta ja toi-
meksiantajalta. Taméa helpotti meidan tydskentelydmme, kun tiesimme tarkkaan
mité tietoa koulutuspaivaan tarvitaan. Toteutuksen tydstovaiheen aikana selkey-
tyy, millaista tietoa tarvitaan ja millaisessa muodossa materiaali esitetdan (Salo-
nen 2013,18).

Opinnaytety6 prosessin toteutusvaiheessa olisimme voineet kirjata tydhon kus-
sakin vaiheissa tehdyt asiat, silloin kun ne tapahtuivat. Tama hankaloitti tietojen
kirjaamista tyéhon, koska asia ei ollut enda ajankohtainen ja sisaltdéa joutui

muistelemaan. Toteutuksen esivaihe on padmaéaaraisesti suunnitelman silmailya
ja se voi olla hyvinkin nopeaa, tassa yhteydessad myos organisoidaan koko pro-
sessia (Salonen 2013, 17). Toteutuksessamme prosessin kokonaisuuden orga-

nisointi jai tekematta sille tarkoitettuna aikana. Taméan olisimme voineet
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toteuttaa jo toteutuksen esivaiheen aikana. Olisimme voineet esimerkiksi sopia
koulutuspéivalle tarkan ajankohdan. Taman mydta olisimme paasseet aiemmin
jakamaan kutsuja mahdollisille osallistujille, joka olisi myds mahdollisesti lisan-
nyt koulutuspaivan osallistujamaaraa. Koulutuspaivan osallistujamaaraa oli-
simme voineet saada lisattyd mainostamalla koulutuspéivaé sosiaalisessa me-
diassa ja kutsumalla mahdollisia tulevaisuuden pesapallovalmentajia. Viimeiste-
lyvaiheen aikana olisimme voineet esitella tuotosta, jollekin kohderyhman ulko-
puoliselle pesapallovalmentajalle, jotta olisimme saaneet puolueettoman mielipi-

teen koulutuspéaivan sisallosta.

12.3 Eettisyys ja luotettavuus

Hyva tieteellinen kaytanto tarkoittaa muiden tdiden arvostamista ja oikeaoppista
esilletuontia (Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohje, 2012). Tyéssamme tama
tarkoittaa hyvan tieteellisen kaytannon mukaista lahteiden kayttoa, tekijoiden
asettamien saadosten noudattamista seké sisallon ilmaisua omin sanoin. Li-
saksi pidetaan asianomaiset tietoisena tyon eri vaiheiden etenemisesta ja julkai-

susta (Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohje, 2012).

Olimme Urheiluakatemian yhteyshenkil6on yhteydessa tutkielman eri vaiheissa,
ja heilla oli mahdollisuus vaikuttaa koulutuspaivan sisaltoon jokaisessa proses-
sin vaiheessa. Opinnaytetydn prosessin aikana olemme puhuneet puhelimitse,
tavanneet kasvotusten ja kdyneet keskustelua s&hkopostin vélityksella. Py-
rimme olemaan helposti tavoitettavissa ja osasimme kysya apua seka mielipi-

teitd aina tarpeen vaatiessa.

Olemme tutkielmassamme kayttaneet valtaosin l&hteitd, jotka ovat korkeintaan
10 vuotta vanhoja. Olemme hakeneet tietoa erilaisista lahteista kuten kirjoista ja
internetlahteista. Sahkdiset tietokannat, joista tietoa haettiin, olivat Pedro ja
PubMed, Oppiportti ja Terveyskirjasto. Kaytettyja hakusanoja olivat: overuse
shoulder injuries, baseball injuries, throwing athletes, injury prevention, dynamic
streching, neuromuscular training, subacromial impingement, shoulder impinge-

ment syndrome, shoulder injury prevention strength training program, rotator
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cuff. Hyddynsimme naitd samoja hakusanoja suomeksi myos suomenkielisia
lahteita etsiessa. Pesapallosta |6ytyy melko vahan luotettavaa tietoa ja teorian
etsinta on ollut silta osin hyvin haastavaa. My0s ylaraajoista 16ytyy tietoa merkit-
tavasti vahemman verraten alaraajoihin. Tama hankaloitti prosessin aikana lah-
teiden valista vertailua. Lahteista ottamamme teksti on kirjoitettu omin sanoin

eika kopioitu suoraan alkuperaisesta lahteesta.

Kuviin, joita tydssamme kaytimme, olimme kysyneet palveluntarjoajalta luvan
(Essential Anatomy) tai ottaneet ne ilmaisesta kuvapalvelusta, Pixabaysta. Pro-
sessin aikana pidimme tiiviisti yhteytta toimeksiantajaamme eli Joensuun urhei-
luakatemiaan, ja heilla on ollut mahdollisuus vaikuttaa toteutukseen. Yhdessa
saimmekin tehtyd monia hyvia ratkaisuja ja paatoksia onnistuneen toteutuk-

semme mahdollistamiseksi.

12.4 Oppimisprosessi ja ammatillinen kasvu

Toteutimme opinnaytety® prosessin ensimmaista kertaa, joten aikaisempaa ko-
kemusta ei ollut ja aloittaminen oli hyvin haastavaa. Opinnaytetyon aiheen va-
linta syntyi yhteisen mielenkiinnon kohteesta ja kysynnan tarpeesta. Tiedon-
haku ulkomaalaisten tutkimusten pohjalta oli meille entuudestaan tuttua, joten
se ei tuottanut meille ongelmia. Yhteinen tydskentely sujui ongelmitta koko opin-
naytetyo prosessin ajan. Tyot jaettiin tasaisesti, sovimme molemmille sopivat ai-

kataulut seka molemmat omistautuivat opinnaytetybhon vakavasti.

Kokonaisuutenaan opinnaytety® prosessi oli ajallisesti hyvin pitka ja antoisa op-
pimiskokemus. Prosessin aikana tydskentelimme paamaaratietoisesti kohti yh-
teista tavoitettamme, joka oli onnistuneen koulutuspdaivan jarjestdminen pesa-
pallovalmentajille. Opimme molemmat todella paljon lisda tiedonhausta seka
lahdekriittisyydesta, jota tulemme varmasti hyédyntdmaan tulevassa fysiotera-
peutin tydssdmme. Ammatillisesta ndkdkulmasta katsottuna oppimista tapahtui
todella paljon olkapaan alueen toimintaan liittyvissa asioissa, ja tdmé on tuonut

omaan osaamiseen varmuutta kohdatessa olkapaavaivaisia asiakkaita
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tydelamassa. Urheiluvaivojen ennaltaehkaisyn periaatteet ja erilaisiin harjoitus-

muotoihin perehtyminen toivat meille merkityksellista oppia.

Koulutuspaivan suunnittelu ja toteutus oli meille molemmille uutta. Ennen aihee-
seen perehtymistd emme tienneet mita kaikkea tulisi ottaa huomioon, jotta
saamme jarjestettya onnistuneen koulutuspaivan. Kaytimme paljon aikaa pereh-
tymalla hyvan koulutuspaivan elementteihin. Suunniteltaessa koulutuspaivaa
merkitykselliseksi asiaksi nousi kohderyhman tarvetta vastaavan siséallon kasaa-
minen. Koulutuspéaivan jarjestaminen teki meista itsevarmempia esiintyjia.
Opimme pitamaan esityksen asiantuntijan roolissa seka tulevaisuutta ajatellen
olemme paljon valmiimpia koulutuksen jarjestamiseen ja pystymme hyddyntéa-

maan saamaamme kokemusta.

12.5 Jatkotutkimus -ja kehittamisideat

Olkapaavaivojen ennaltaehkaisyyn on tehty useita opinnaytetéita ja tutkimuksia,
joiden tuotos on esitetty oppaan muodossa. Meidan tuotoksemme oli koulutus-
paiva, joka tarjosi osallistujille kaytdnnon harjoittelua ja kokemuksia liittyen olka-
paavaivojen ennaltaehkaisyyn. Jatkotutkimusideana meidan toteutuksellemme
olisi lahtea tutkimaan koulutuspaivamme sisallon konkreettista vaikuttavuutta
12-16-vuotiaiden pesapallon harrastajien olkapaavaivojen ennaltaechkaisyyn.
Toteutuksessa voisi hyddyntda Anderssonin, Bahrin, Clarssenin ja Myklebustin
(2017) tekemaan tutkimusta, jossa olisi huomioituna meidan tekemat tutkimuk-

siin pohjautuvat perustelut harjoitusohjelman muutoksiin.

Tutkimustiedon rajallisuus peséapallosta ilmeni jo opinnaytetydprosessin tiedon-
haun aikana. Urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn liittyy vahvasti tapahtumien ja
syiden ketjun ymmartdminen ennen tapahtunutta loukkaantumista (Pasanen
2021, 22). Erityisesti pesapalloilijoiden kohdalla nékyi nédiden osa-alueiden puut-
teellinen tutkimustieto, joka ilmeni tehdessa tietoperustaa. Kehittdmisideana
olisi lahte& tutkimaan mita riskitekijoitd pesapallossa on ja mitka ovat yleisimpia

vammamekanismeja. Nama voisivat olla hyvia aiheita tuleville tutkimuksellisille
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opinnaytetoille. Tutkimalla naita kyseisia asioita pystyttaisiin vaikuttamaan viela

tehokkaammin olkapaévaivojen ennaltaehkaisyyn pesapallossa.
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Moi!
Olemme Karelia-ammattikorkeakoulun kolmannen vuoden fysioterapiaopiskelijoita.

Jarjestamme koulutuspdivan Joensuun Areenalla osana toiminnallista opinndytety6-
tdamme, jonka aiheena on 12-16- vuotiaiden pesdpallon harrastajien olkapaavaivojen
ennaltaehkaisy.

Opinndytetyon toimeksiantajana toimii Joensuun Urheiluakatemia ja osallistuminen on
ilmainen.

Liitteena kutsu, jossa tarkemmat tiedot ajankohdasta ja paikasta.

Toivottavasti teita tulee paikalle mukavin maarin, jotta saamme toteutettua hyodylli-
sen koulutuspaivan!

Mikali tulee jotakin kysyttavaa koulutuspdivaan liittyen, olethan yhteydessa meihin!
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TUNTI-/ TOIMINTA- Aika ja paikka: Osallistuja: Pesépallo Ohjaajat: Jani Suomula,
SUUNNI TELMA (sote) Joensuu areena valmentajat / Alessandro Sulli
9.9.2022 Urheiluakatemian
henkilékuntaa

TUOKION / TOIMINNAN TEEMA: Koulutuspaiva C ja D ikéluokkien pesapallovalmentajille.

KOKONAI STAVOI TTEET
Terveyden edistamiselle: Valmentajat saavat uusia tietoja ja taitoja nuorten pesapalloilijoiden olkapdavaivojen ennaltaehkdisemiseksi.

OSATAVOI TTEET
Kognitiivinen toimintakyky
[l K: Kognitiivinen oppiminen: Osallistuja oppivat uusia kdytannon harjoitteita olkapdavaivojen ennaltaehkaisyyn ja saavat uutta
tietoa olkapaan toiminnasta.
K: Osallistuminen ja motivaatio: Osallistuja on motivoitunut oppimaan uutta sekd kiinnostunut viemaan opittuja asioita
kaytantoon
Sosiaalinen toimintakyky
SE: Sosio-emotionaalinen kokemus/ tunne: Osallistuja kokee aiheen merkitykselliseksi
SA: Sosiaalis-affektiivinen kokemus/ kaytés: Osallistuja keskittyy sisaltéon seka kayttaytyy asiallisesti
S: Osallistuminen: Osallistuja osallistuu aktiivisesti koulutuspdivén toimintaan
Fyysinen toimintakyky
F: Kehon rakenteet ja toiminnot: Osallistuja oppii tunnistamaan harjoitteissa kaytettavia eri kehon osa-alueita
F: Suoritukset: Osallistuja harjoittelee ennaltaehkaisevien liikkeiden suoritustekniikkaa sekd niiden ohjaamista
Opiskelijoiden tarkein omaan toimintaan liittyva tavoite: Ohjaajat saavat toteutettua koulutuspdivan johdonmukaisesti
asiantuntijan roolissa

Tuokiossa tarvittavat vélineet: Tietokoneet, Pallot (pehmeat ja painolliset), Kuminauhat, Pyyhkeet, Olkapaa moduuli, Luuranko

TAVOITTEET HARJOITTEEN / OHJAUSMENETELMA | RYHMITTELYT, YDINKOHDAT (key points) AlKA
TOIMINNAN KUVAUS VALINEET, MUSI | KKI JA ARVIOINTI
Mihin harjoitteella tai Mitd ohjaustyylia ym Min.
toiminnalla pyritaén? Miten harjoitetaan eli kéytetdan (Mosston & Miten tavoitteen saavuttamista <
K, SA, SE, S ja F? Asworth 2008)? seurataan? Mitkd ovat
Harjoitteet tai toiminnan Milld tavoin toiminta harjoitteen / toiminnan
sisaltd? Eriyttédminen? Annos? organisoidaan? ydinkohdat?

Kuka on vastaava ohjaaja?

K: Osallistuja tiedostaa Aloitus Dialogi Yleista keskustelua seka Mika on sinun oma historiasi 10min
koulutuspdivan sisallon koulutuspéivan avaus pesédpallon parissa?
sek3 tavoitteet. - Ohjaajien esittdytyminen
- Paikallaolijat Alessandro ja Jani Mitd odotuksia koulutuspaivalta?
SE: Osallistuja kokee - Struktuuri (mitd

koulutuspaivassa tapahtuu)

itsensd tervetulleeksi. - Koulutuspéivan tavoitteet

K: Osallistuja oppii Diaesitys Komentotyyli Teoriaa aiheesta seké Mitd huomioitavia asioita, kun 5min
huomioitavat asiat - 12-16-vuotiaat yleista keskustelua valmennettava on 12- vuotias?

kasvun tuomista pesapalloilijat Ents 16?

muutoksista. Alessandro Mitd muutoksia kehossa ja miten

vaikuttaa pesapalloon?
Mitd eroja tyttdjen ja poikien

valilla?
K: Osallistuja tiedustaa - Olkapaan rakenne ja | Komentotyyli Teoria painotteinen aihe. Misté olkanivel muodostuu? 10min
tarkeimmét olkapaan toiminta Millaisia rakenteet ovat
toimintaan vaikuttavat :()Ika;t)éé malli, luuranko ja l;/lo_;)ks_'_cum_til(kstcteltain?lk
rakenteet ja niiden uval Itka valkuttavat olkapaan
N toimintaan?
merkityksen. Jani
K: Osallistuja tiedustaa - Olkapaavaivat Komentotyyli Teoria painotteinen aihe Onko tullut esiin tiettyd vaivaa 5min
yleisimmét olkapaévaivat pesdpallossa pelaajilla?
pesapallossa, niiden Jani ja Alessandro O_nko vaiyoista jotakin
diagnoosia?

riskitekijat sekd saa Mika altistaa olkapaavaivoille?
kasityksen vaivojen Miten olkap&avaivat syntyvat?
syntymekanismista. Mitkd ovat tyypillisimmét
olkapaévaivat pesdpallossa?




K: Osallistuja saa - Laékarille vai Komentotyyli Teoria painotteinen seka Misté tunnistaa tyypillisia oireita, | 5Smin
kasityksen, missé fysioterapeutille keskustelua siséltédva aihe | josta olisi hyva lahettda
tilanteissa olisi hyva olla Lia Al fyﬁllf_)terapma_r;l? Bskirile?
yhteydessé Iakariin ja Jani ja Alessandro Milla perusteilla laakarille?
milloin fysioterapeuttiin.
K: Osallistuja ymmartaa - Ennaltaehkdisyn Komentotyyli Hyodynnetdan kuvioita Eri osien merkitys 5min
mita ennaltaehkaisy on periaatteet kokonaisuudessa?
ja mists kaikesta se Alessandro Mihin osa-alueeseen me
koostuu keskitymme tanaan?
K: Osallistuja saa - Neuromuskulaarinen | Komentotyyli Keskustelua seka teoriaa Mitd neuromuskulaarinen 10min
kasityksen mita kaikkea harjoittelu sisaltdva aihe harjoittelumuoto on?
neuromuskulaarisella - Tutkimus Miksi juuri tdmd muoto?
harjoittelulla tarkoitetaan Jani Miké siita tekee tehokasta?
ja miksi se on hyddyllista
K: Osallistuja saa - Venyttely Komentotyyli Keskustelua seka teoriaa Miké on tdmédnhetkinen 5min
késitysta venyttelyn sisaltava aihe tutkimusndyttd venyttelyjen
vaikutuksesta vaivojen | valintaan? it )
ennaltaehkéisyssa. Alessandro Miksi me valitsimme dynaamisen
venyttelyn?
Tauko 5min
K: Osallistuja ynmartad | Kaytannon harjoittelu Tehtévéaopetus Kéytannon harjoittelua Missa liike tuntuu? 45min
mika liikkeissd on - Keskivartalon valituista likkeistd. Ohjaajat | Miten ohjaat nuoria?
merkityksellists aktivointi ndyttavat, osallistujat Miten voisi muokata nuorille
huomioida ja miksi niité Liikehallinta tekevat perdssa. mle!g!(l@ammlkﬂ.
hdsian - Lavan alueen Her&ako kysymyksia
te . vastusharjoittelu Alessandro ja Jani harjoitteista?
- ; kuminauhalla
F OS.a!l|IlStU]a klt')kuellee - Dynaaminen
liikkeitd ja oppii liikkeen liikkuvuus harjoite-
suoritustekniikan. - Plyometriset
harjoitteet
K: Osallistuja Lopetus Dialogi Keskustelua ja kiitetaan Misté asioista osallistujat pitivdt | 10min
- Palautekysely osallistujia. erityisesti?

SE: Osallistuja tuntee
saaneensa oman
nakemyksen asioista
tuotua ilmi

SA: osallistujalle jaa
positiivinen kokemus
koulutuspaivasta

lomakkeen tayttd

Alessandro ja Jani

Miten onnistuimme
koulutuspaivassa
kokonaisuudessaan?

Oliko teoriaa tai harjoitteita
liikaa / liian vahan?

Versio 1/2020: Muokattu lahteestd: Numminen P & Laakso L 2001. Liikunnan opetusprosessin A,B,C. Jyviskylin yliopisto, liikuntakasvatuksen julkaisuja 5.
Mosston & Ashworth 2008. Teaching Physical Education. Kuudes painos. New York: Benjamin Cummings.
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Koulutuspiivin tavoitteet
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Tiedit olkapiin toimintaan osallistuvien tirkeimpien
rakenteiden tehtivit ja merkitykset

Opit uusia harjoitteita osana olkapaivaivojen ennaltachkiisyi

Liite 3




Liite 3

12-16 vuotiaat
pesapalloilijat
_<>_

* Kasvun tuomat muutokset
kehossa

*  Kehonbhallinta (koordinaatio)

e Liikkuvuus

Olkapii Lapaluu

Olkapidin rakenne ja toiminta

——
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Olkapdivaivat

pesipallossa

Olkapiin limapussin tulehdus =
—0— Bursiitti

SLAP-vaurio = Labrumin vaurio
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LAAKARILLE VAI FYSIOTERAPEUTILLE?

LAAKARILLE

Trauma (tapaturmasta aiheutuva kipu)
Toistuvat luksaatiot (sijoiltaanmeno)
Liikelaajuuksien selvi aleneminen
Lihasvoiman heikentyminen

3kk fysioterapian jilkeen jatkunut kipu
Epinormaali patti/turvotus

Kuumeilu ja yleistilan lasku

Epiily heijastekivusta (esim. sydinoireet)

OLKAPAAVAIVOJEN
ENNALTAEHKAISYN
PERIAATTEET

_0_

Ehkdisymenetelmien
tehokkuuden arviointi

FYSIOTERAPEUTILLE

Urheiluvammojen
esiintyvyyden ja
vakavuuden tutkiminen

Vammamekanismien ja
riskitekijoiden
tutkiminen

Ehkdisymenetelmien

suunnittelu
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Fyysinen
harjoittelu

ENNALTAEHKAISYN
ERI OSA-ALUEET

Urheiluvaivojen
ennaltaehkiisy
ja
suorituskyvyn

—— kehittaminen

Ravinto

Neuromuskulaarinen
harjoittelu

_O_

*  Liikeketjuja, maltillisella intensiteetilld joissa
tekniikka suuressa roolissa

¢ Kehittid hermolihasjirjestelmii ja
suorituskykyi
*  Hermoston ja lihasten yhteistoiminta
. Lihasvoimaa, nopea voimantuotto, oikea-

aikainen aktivoituminen, liikkekontrolli,
liiketaidot, nivelten dynaaminen stabiliteetti
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Norjalainen tutkimusryhmi — Andersson (SP master), Bahr
(SM prof), Clarsen (SP master) & Mycklebust (SP prof).

2017

* Neuromuskulaarisiin ominaisuuksiin keskittyva alkulimmittelyohjelma
* 45 huipputason nais ja mies kisipallo joukkuetta

* 5 eri harjoitetta, joista jokaisesta 3 eri haastavuus astetta

* Interventio toteutettu yhden kauden aikana

* Interventio ryhmin olkapiin rasitusvammat vihenivit 28 % verraten
kontrolli ryhmiin

Venyttelyd vai ei?

_O_

Kisner & Colby. 2012. Therapeutic Exercise

- Venyttelysti on mahdollisia hyGtyji vammojen ennaltachkiisyssi. Tutkimukset timin todistamiselle on vield
vihiisti

Turki-Belkhirian ym. 2014

- Siinnélliselli dynaamisella liikkuvuusharjoittelulla saadaan vaikutusta liikkuvuuteen seki rajahtiviin
voimantuottoon

Terveurheilija.fi. 2022 Venyttely- ja liikkuvuusharjoittelu

- Ennen urheilusuoritusta suositellaan tekemiin lyhyiti staattisia venytyksii sekid dynaamisia
litkkuvuusharjoitteita

Pasanen. 2021. Urheiluvammojen ennaltachkiisy
- Ainoastaan staattista venyttelyi sisiltivit interventiot eivit ole tehokkaita urheiluvammojen ennaltachkiisyssi.
Kauranen. 2019. Fysioterapeutin kisikirja

- Ennen liikunta suoritusta kiytetdin lyhyiti venytyksid. Pitkid venytyksid ei kannata tehdid ennen raskasta
kuormitusta, niin vihennetiin vammariskii
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HARJOITTELU

Sivulankku(Viikot 1-6)
Lankku asennossa, yliselin pyoristys,
rintarangan kierto

3 x 8-16 toistoa

Keskivartalon Syottely lankussa (Viikot 7-12,
aktivointi Parin kanssa

Punnerrus asennossa, pallon vierittiminen parille

Vuoro kisin

3 x 8-16 toistoa

Punnerruksesta taakse liu’utus (Vitkot 13-18)
Punnerrus plus asentoon, liu’utus taakse

Selki suorana

Jarruttaen lihtasentoon

3 x 8-16 toistoa




Rintarangan kierto (Viikot 1-6 )

Nelinkontin,
Rintarangan kierto pallon kanssa

3 x 8-16 toistoa

. ) Lavanhallinta seinain nojautuen(Viikot 7-12)
Lllkehalhnta Seisten, kyynirvarsilla nojautuen seindi vasten
Kisien liu’utus ylospiin
Yllapitien selin neutraali asento

3 x 8-16 toistoa

aajojen ojennukset selki seinai vasten (Vitkot 13-18)

Kyynirvarret hartia tasossa, liu’utus ylspiin
Pitien seldn kiinni seinis

3 x 8-16 toistoa

Kuminauhalla Y-litke (Viikot 1-
Seisten, kidet suorana,
Kisien vienti ylos Y- asentoon
Jarruttaen takaisin alkuasentoon

3 x 8-16 toistoa

Lavanalueen ”
yn lataus (Viikot 7-12)

Seisten, kyynerpdin vienti taakse

vastusharjoittelu
kuminauhalla Hartiatasossa, pain like mukana

Jarruttaen takaisin alkuasentoon

3 x 8-16 toistoa

Yhden kiden jarrutus (Viikot 13-18)
Seisten, kiden vienti heitto asentoon

Toisella kiadelld avustettuna,

Yhdelld kidella jarruttaen alas

3 x 8-16 toistoa

Liite 3
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Dynaaminen Sisakierron pumppaus

Kylkimakuulla, kyynirpai maahan tuettuna

litkkuvuus harjoite

Hieman alle 90 asteen kulma

Sisikierto avustettuna toisella kadella

_<>_
Vastustettu ulkokierto (Viikot 1-6 )
Plyometriset
. . K nar- 1z
harjoitteet i S
Pallon pudotus ja nopea kiinniotto ilmasta
Paluu alkuasentoon
3 x 10 — 20 toistoa
+

sepain heitto (Vitkot 13-18)

Pari harjoite

Pari heittad pa suorittaja capiin ylitse, ollessa suorittajan selin

Pallon kiinni otto ja heitto takaisin samaa liikerataa

3 x 10 — 20 toistoa
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Koulutuspaivan palautekysely

Palautteen kysely 9.9.2022 koulutuspaivasta

1. Tiedatkd mitka ovat yleisia olkapaavaivoja pesapallossa?
x kylla

X €i

2. Opitko mitka ovat olkapaan tarkeimmat rakenteet ja niiden tehta-
vat?
x kylla

X el

3. Ovatko harjoitteet/harjoitusohjelma mielestasi hyédynnettavissa
lajin parissa?
x kylla

X el

4. Mika koulutuspéivassa oli hyvaa ja miten sita olisi voinut kehit-

taa?



