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Nuorten urheiluseuroissa harrastetun likunnan maara ja varhainen yhteen lajiin
erikoistuminen ovat viimevuosina olleet kasvussa, mutta arkilikunnan maara on
vahentynyt. Tama lisaa riskia nuorten urheilijoiden rasitusvammoille, silla heidan tuki- ja
likuntaelimistonsa ei valttamatta kesta urheiluharrastuksen tuomaa yksipuolista
kuormitusta. Lasten ja nuorten urheiluvammoista jopa puolet ovat rasitusvammoja. Monet
rasitusvammat olisivat ennaltaehkaistavissa niiden riskien ja syiden huomioimisella seka
asianmukaisella oheisharjoittelulla. Oleellista on kiinnittdd huomiota monipuoliseen
harjoitteluun seka kuormituksen ja levon suhteeseen.

Lentopallossa syntyvien olkapaavammojen taustalla ovat toistuvat paan ylapuolella
tapahtuvat lyontiliikkeet. LyOntiliike aiheuttaa kuormitusta olkanivelelle ja sita tukeville
rakenteille. Tama lisaa riskia olkanivelen rasitusvammojen synnylle. Lisaksi lyontiliikkeen
aikana selkaan kohdistuu taaksetaivutusta ja kiertoa, jotka kuormittavat selan rakenteita.
Useat tutkimukset osoittavat, ettéd voimaharjoittelu myos lapsilla ja nuorilla vahvistaa tuki-
ja liikuntaelimistoa ja parantaa lihasten hallintaa. Hyva lihasvoima- ja hallinta pienentavat
rasitusvammojen syntymisen riskeja. Oikein mitoitettu voimaharjoittelu lapsilla ja nuorilla
auttaa kestamaan lajin vaatimaa kuormitusta.

Opinnaytetyon yhteisty6tahona toimi Nurmon Jymyn lentopallojaosto. Tama opinnaytetyo
on tehty toiminnallisena opinnaytetyona, jonka tuotoksena on opas. Opinnaytetyon
tarkoituksena on lisata tietoa lentopallovalmentajille seka urheilijoille siita, miten nuorten
rasitusperaiset urheiluvammat lentopallossa syntyvat seka miten niitd ennaltaehkaistaan.
Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda opas nuorille lentopalloilijoille seka heidan
valmentajilleen harjoitteista, joiden avulla ennaltaehkaistaan lentopallossa esiintyvia
nuorten urheilijoiden rasitusperaisia urheiluvammoja. Oppaan harjoitteet perustuvat
tutkittuun tietoon.

Opinnaytetyohon tehty opas on saatavilla erillisena PDF-tiedostona Theseuksessa.
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The amount of exercise youth practice in sport clubs and early specialization in one sport
has grown in recent years but the amount of daily exercise has reduced. This increases
the risk of overuse injuries in adolescent athletes because their musculoskeletal system
can’t necessarily handle the one-sided stress of sport. As much as half of the injuries of
young athletes are overuse injuries. Many of these overuse injuries could be prevented by
taking account of the risks, causes and proper training. It is important to take care of
diverse and good training along with relationship between stress and rest.

Shoulder injuries in volleyball are caused by repeated overhead spikes. Hitting movement
causes stress for shoulder and for the shoulder supporting structures. This increases the
risk of overuse injuries in shoulder. Furthermore, during the spiking movement there
comes extension and rotation for back supporting structures. Various studies have shown
that strength training in young athletes strengthens the musculoskeletal system and
improves muscle control. Good muscle strength and control reduce the risk of overuse
injuries. Properly dimensioned strength training helps sustain the stress of the sport.

The partner of this thesis was volleyball club Nurmon Jymy. This is a functional thesis with
the purpose to increase volleyball coaches and athletes’ awareness on how the overuse
injuries in volleyball are formed and how they can be prevented. The aim of this thesis was
to create a guide of exercises for young volleyball players and their coaches that can help
prevent the adolescent athletes overuse injuries in volleyball. The exercises are based on
different studies.

The guide is available as a separate PDF file in Theseus.

' Keywords: volleyball, sports, stress injuries, shoulder joint, back, pre-emption



SISALTO
Opinnaytetyon tiviStelma ... 2
TheSIS @DSIraCt .......e e 3
SISALTO ..ot 4
Kuva-, kuvio- ja taulukkoluettelo ..., 5
T JOHDANTO ... e e e e eaaaas 6
2 TOIMINNALLINEN ANATOMIA . ... 8
22 I © 1= T T SR 8
2.2 KeSKIVAIAIO ... 12
3 LENTOPALLON BIOMEKANIIKKAA...... oo 15
3.1 Olkanivelen toiminta lentopallon lyontiliikkeessa ... 15
3.2 Keskivartalon toiminta lentopallon [ajiSuorituksiSSsa ............ccevvviiiiiiiiiiiiiis 17
4 NUORI LENTOPALLOILIJA ... 19
4.1 Nuorten lentopalloilijoiden rasitusvammat ..............ccooiiiiiiiiin 19
4.1.1 (O] €= = T=1V2= 0 ] = | 21
4.1.2  SelKAVAMMAL.......oeiiiiiiiiiii e 24
5 ENNALTAEHKAISEVA HARJOITTELU JA OHEISHARJOITTELU........... 26
6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JATAVOITE......ccooiieeeeeeeeee e 30
7 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON MENETELMAT JA TOTEUTUS..31
7.1 OpIiNNAYLEtYON tOIEULUS .......eeiiiiiiiiiii e 31
7.2 0ppaan laatiminen..........oooiiiiiie e 32
AR T == (1153 TP PPPPPPPPPPPR 33
8 POHDINT A e e e e e e e e e 34

LAHTEET ..ottt s ettt teereeaeereeaeenes 38



Kuva-, kuvio- ja taulukkoluettelo

Kuvio 1. Olkapaan luiset rakenteet......... .o 9
Kuvio 2. Ylavartalon haKsia ... 10
Kuvio 3. Olkap@an hakset ... 11
Kuvio 4. Selkarangan kyfoottis-lordoottinen MuOtO ..............cceiiiiiiiiiiieeee 12
KUVIO 5. SEIAN lINAKSEL .......eiiiiiiiiiieie e 13
KUVIO 6. VatSaliN@KSEL ........eueeiieiiiiiieiieee e 14
Kuvio 7. LoNKanKOUKISTaJat..........ccooiiiiiiiiii e 14

Kuvio 8. Lentopallon lyontiliikkeen vaiheet...............coeiiiiee 17



1 JOHDANTO

Lasten ja nuorten vapaa-ajan liikunnan maara on laskussa, mutta urheiluseuroissa harras-
tetun lilkkunnan seka kilpaurheilun osuus kasvaa (Ahola ym., 2019, s. 1953; Pasanen,
2015, s. 187). Tama lisaa merkittavasti riskia rasitusvammojen seka erilaisten liikkuntavam-
mojen syntymiselle, joiden maara on viime vuosien aikana ollut kasvussa. Lasten ja nuor-
ten liikuntavammoista puolet ovat nykyisin rasitusvammoja. Monet liikkunnan ja urheilun yh-
teydessa syntyvistd vammoista olisi ehkaistavissa riittavalla riskitekijoiden ja syiden huomi-
oimisella. Tarkein yksittainen tekija urheiluvammojen ehkaisyssa nuorten urheilijoiden koh-
dalla on ymmarrys siita, mitka tekijat vaikuttavat urheiluvammojen syntyyn (Stracciolini
ym., 2017, s. 99).

Ahola ym. (2019, s. 1953) kertovat, ettd vuonna 2018 lahes yhdeksan kymmenesta kasva-
vasta nuoresta osallistui urheiluseuran toimintaan. Talla on kuitenkin myds haittapuolensa,
silla kasvuikaisten rasitusvammat yhdistetaan juuri yksipuoliseen harjoitteluun, tavoitteelli-
seen kilpaurheiluun seka vahaiseen vapaa-ajan liikuntaan. Palloilulajeista eniten urheilu-
vammoja syntyy lentopallossa, jalkapallossa seka koripallossa (Seminati & Minetti, 2013).
Akuuttien vammojen syntyminen on harvinaisempaa lentopallossa verrattuna jalkapalloon

ja koripalloon, mutta lentopallossa rasitusvammoja esiintyy naita lajeja enemman.

Vuonna 2015 tehdyn amerikkalaistutkimuksen (Schroender ym., 2015, s. 603) mukaan tyt-
tolentopalloilijoilla yleisimmat rasitusvammat olivat olkapaassa (27 prosenttia) seka se-
lassa (17 prosenttia). Tutkimuksessa tarkasteltiin rasitusvammojen syntya eri lajien seka
sukupuolten valilla. Tiedot kerattiin yhdysvaltalaisista lukioista vuosina 2006—2012. Myo6s
Seminatin ja Minetin (2013) katsauksessa todetaan, etta lentopallossa olkapaavammojen

osuus on jopa 30 prosenttia ja selkdvammojen osuus 27 prosenttia.

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata tietoa seka lentopallovalmentajille etta urheilijoille
siitd, miten nuorten rasitusperaiset olkapaa- ja selkdvammat lentopallossa syntyvat seka
miten niita ennaltaehkaistaan. Tavoitteena oli luoda opas nuorille lentopalloilijoille seka



heidan valmentajilleen harjoitteista, joiden avulla ennaltaehkaistaan lentopallossa esiinty-
via nuorten urheilijoiden rasitusperaisia olkapaa- ja selkavammoja. Opinnaytetyon toimek-
siantajana on Nurmon Jymyn lentopallojaosto.



2 TOIMINNALLINEN ANATOMIA

Valmentajan ammattitaidon pohjana on tietamys elimiston fysiologiasta seka levossa etta
rasituksessa. Lisaksi asiantuntevan valmentajan tulee tuntea lajisuorituksen tekniikka seka
sen vaiheiden biomekaaniset vaatimukset. (Kauranen & Nurkka, 2022, s. 33). Tassa kap-
paleessa keskitytaan lentopallossa yleisimmin vaikuttaviin olkapaan ja keskivartalon alu-
een lihaksiin. Vaikka lihakset on jaettu karkeasti olkanivelen toimintaan vaikuttaviin lihak-
siin seka keskivartalon lihaksiin, linkittyy niiden toiminta vahvasti toisiinsa.

2.1 Olkanivel

Lapaluu (os. scapula) muodostaa olkanivelen yhdessa olkaluun kanssa (Gilroy ym.,
2020, s. 296-305; Platzer, 2015, s.110-117; Schuenke ym., 2020, s. 240-249). Olkaluun
paa (caput humerii), lapaluun olkalisake (acromion) seka lapaluun nivelkuoppa
(fossa glenoidalis) muodostavat varsinaisen olkanivelen (glenohumeraalinivel) (kuvio
1). Nivelkuoppa on vain noin kolmasosan olkaluun paata pienempi. Tama kokoero mah-
dollistaa suuret liikelaajuudet kaikkiin liikkesuuntiin, mutta tekee olkanivelesta epastabiilin.
Lapaluun nivelkuoppaa kiertaa noin 5 mm paksu rustorengas (labrum). Se tukee yh-
dessa muiden nivelsiteiden ja lihasten kanssa olkaluun paan nivelkuoppaan. Lisaksi lapa-
luun korppilisakkeeseen (proc. coracoideus) kiinnittyy runsaasti lihaksia, jotka tukevat
ja mahdollistavat olkanivelen toimintaa. Hartiarenkaan muut nivelet ovat solisluun ja olkali-

sakkeen yhdistava AC-nivel seka rintalastan ja solisluun yhdistava SC-nivel.



Clavicle

Coracoid process

Acromion

Glenoid cavity

Scapula

Humerus

Kuvio 1. Olkapaan luiset rakenteet (Shoulderdoc, 2023).

Epakaslihas (m. trapezius) (kuvio 2) jaetaan kolmeen osaan: yla-, keski- ja alaosaan
(Gilroy ym., 2020, s. 319-320; Platzer, 2015, s. 144, 328; Schuenke ym., 2020, s. 300—
303). Epakaslihas ohjaa lapaluun liikkeita, kun ylaraajaa liikutetaan. Lihaksen ylaosa nos-
taa lapaluuta ylospain, eli kohottaa olkapaata, keskiosa lahentaa lapaluita ja alaosan teh-
tava on lapaluun laskeminen. Kun suurin osa epakaslihaksesta supistuu, kiertyy lapaluu
ylospain, joka mahdollistaa ylaraajan noston paan ylapuolelle. Levean selkalihaksen (m.
latissimus dorsi) (kuvio 2) tehtavana on olkavarren ojennus ja lahennys seka olkanivelen
sisakierto (Gilroy ym., 2020, s. 321; Platzer 2015, s. 140-141; Schuenke ym., 2020, s.
308-309).

Iso rintalihas (m. pectoralis major) (kuvio 2) osallistuu moniin olkanivelen liikkeisiin (Gil-
roy ym., 2020, s. 138; Platzer, 2015, s. 142; Schuenke ym., 2020, s. 310-311). Sen tar-
kein tehtava on olkavarren lahennys vaakatasossa. Taman lisaksi lihas osallistuu olkanive-
len koukistukseen ja sisakiertoon. Pieni rintalihas (m. pectoralis minor) osallistuu olka-

nivelen sisakiertoon seka lapaluun laskemiseen.

Hartialihaksiin kuuluvat lihakset, jotka lahtevat hartiaseudusta (solis- ja lapaluusta) ja kul-
kevat olkavarteen (Platzer, 2015, s. 138—139). Tarkeimpia lihaksia ovat hartialihas seka
kiertajakalvosimen lihakset. Hartialihas (m. deltoideus) (kuvio 2) jaetaan kolmeen osaan:
etu-, keski- ja takaosaan (Gilroy ym., 2020, s. 316; Platzer, 2015, s. 138—139; Schuenke
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ym., 2020, s. 307). Hartialihas on olkanivelen voimakkain loitontaja. Lihas nostaa ylaraajaa
vaakatasoon, jonka jalkeen olkaluu térmaa olkanivelen katon nivelsiteisiin ja luulisakkei-
siin, jotka rajoittavat loitonnusliikkeen jatkumista. Ylaraajan nostaminen ylemmas vaatii la-
paluun kiertymista, johon aikaisemmin mainittu epakaslinas osallistuu. Hartialihaksen etu-
osan tehtavana on olkavarren loitonnus, olkanivelen sisakierto seka olkanivelen koukistus.
Keskiosan tehtavana on puolestaan olkavarren loitonnus. Takaosan tehtavana on olka-

nivelen ojennus ja ulkokierto seka olkavarren loitonnus.

Pectoralis
major

Latissimus dorsi

(a) Pectoralis major and latissimus dorsi (b) Left deltoid and left latissimus dorsi
(left anterior lateral view) (posterior view)

Kuvio 2. Ylavartalon lihaksia (Betts ym., 2013a, muokattu).

Etummainen sahalihas (m. serratus anterior) (kuvio 3) pitda muiden lihasten kanssa la-
paluuta paikoillaan vasten rintakehda seka vetaa sita eteen- ja alaspain (Platzer, 2015, s.
144) Sen lisdksi etummainen sahalihas osallistuu lapaluun kiertdmiseen siten, etta olka-
nivelen nivelkuoppa kaantyy ylospain. Yhdessa epakaslihaksen kanssa etummainen saha-

lihas aktivoituu nostettaessa ylaraajaa paan ylapuolelle.

Kiertajakalvosimen lihaksiin (rotator cuff) (kuvio 3) luetaan alempi lapalihas, ylempi la-
palihas, pieni liereélihas ja lavanaluslihas (Gilroy ym., 2020, s. 317; Platzer, 2015, s. 138—
139; Schuenke ym., 2020, s. 304-305). Taman lihasryhman janteet tukevat ja stabiloivat
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olkanivelta. Naiden lihasten toiminta perustuu siihen, ettd samaan aikaan kun nama lihak-
set osallistuvat nivelen liikkeisiin, ne painavat olkaluun paata kohti lapaluun nivelpintaa ja
varmistavat sen pysymisen nivelkuopassaan (Pohjalainen, 2021). Alempi lapalihas (m.
infraspinatus) tekee olkanivelen ulkokiertoa (Platzer, 2015, s. 138—-139). Ylempi lapali-
has (m. supraspinatus) osallistuu olkavarren loitonnukseen seka olkanivelen ulkokier-
toon. Pienen lieredlihaksen (m. teres minor) tehtavana on olkanivelen ulkokierto ja olka-
varren lahennys. Lavanaluslihas (m. subscapularis) osallistuu olkanivelen sisakiertoon

seka olkavarren lahennykseen.

Olkavarren tarkeimpiin lihaksiin kuuluvat hauislihas ja kolmipainen olkalihas (Platzer,
2015, s. 154-157). Nama osallistuvat seka kyynar- etta olkanivelen liikkeisiin. Hauislihak-
sen (m. biceps brachii) tehtava on koukistaa kyynarnivelta (Gilroy ym., 2020, s. 322-323;
Platzer, 2015, s. 154-157; Schuenke ym., 2020, s. 312-315). Taman liséksi lihas osallis-
tuu kyynarvarren ulkokiertoon seka olkavarren koukistukseen. Kolmipaisen olkalihaksen
(m. triceps brachii) tarkein tehtava on ojentaa kyynarnivelta. Taman lisaksi se avustaa

olkavarren ojennuksessa (kuvio 3).

Teres minor Supraspinatus

Deltoid
(cut) Spine of

\ \ -7_./..‘ -\/\\/_ ScaPUIa
Coracoid process 3 \ Deltoid (cut
of scapula ) .
. \ Infraspinatus

Pectoralis
major (cut)

Humerus

Subscapularis
Teres major

Latissimus dorsi

Teres major (near its origin)

Serratus Triceps brachii: long head

anterior

Triceps brachii: lateral head

(c) Deep muscles of the left shoulder (d) Deep muscles of the left shoulder
(anterior lateral view) (posterior view)

Kuvio 3. Olkapaan lihakset (Betts ym., 2013a).
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2.2 Keskivartalo

Selkaranka koostuu yhteensa 34 nikamasta, jotka niveltyvat paallekkain (Platzer, 2015, s.
36—43). Selkaranka jaetaan kaularankaan (C1-C7), rintarankaan (Th1-Th12), lanneran-
kaan (L1-L5) seka ristiluuhun. Ristiluussa nikamat ovat sulautuneet yhteen. Selkarangan
sisalla kulkee selkaydin ja yksi selkarangan tehtavista on suojella sita vahingoittumiselta.
Selkarangalla on luonnostaan kyfoottis-lordoottinen muoto (kuvio 4), mika suojaa selan ra-
kenteita ja kudoksia.

Kuvio 4. Selkarangan kyfoottis-lordoottinen muoto (Betts ym., 2013b, muokattu).

Selan suurin syva lihas on selan ojentajalihas (m. erector spinae), joka jaetaan kahteen
osaan: mediaaliseen ja lateraaliseen juosteeseen (Gilroy ym., 2020, s. 32-35; Platzer,
2015, s. 72-75; Schuenke ym., 2020, s. 148-151). Se kulkee koko selan pituudelta ja sen
mediaalinen seka lateraalinen juoste koostuu monista pienista lihaksista (kuvio 5). Selan
ojentajalihaksen tehtavia ovat vartalon, niskan ja paan ojennukset ja sivutaivutukset.
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& Al
Semispinalis capitis
(joined with deep
spinalis capitis)

Longissimus capitis

lliocostalis cervicis

Semispinalis

P lliocostalis thoracis
cervicis

5 % Longissimus thoracis
Longissimus

cervicis
lliocostalis lumborum

Spinalis

horsei Transverse
processes
Semispinalis Rotator of vertebrae

thoracis brevis

Rotator
longus

Multifidus

Interspinales

Short
rotator

Intertransversarii
Deep muscles of the back Deep spinal muscles
(posterior view) (multifidus removed)

Kuvio 5. Selan lihakset (Betts ym., 2013c).

Vatsalihaksiin kuuluvat suora vatsalihas seka kolme leveaa vatsalihasta: ulompi vino vat-
salihas, sisempi vino vatsalihas seka poikittainen vatsalihas (Platzer, 2015, s. 86—-89).
Suoran vatsalihaksen (m. rectus abdominis) tehtdva on selkdrangan koukistus (Gilroy
ym., 2020, s. 148-149; Platzer, 2015, s. 86—-89; Schuenke ym., 2020, s. 179). Taman li-
saksi se osallistuu vartalon sivutaivutukseen. Ulompi vino vatsalihas (m. obliquus ex-
ternus abdominis) tekee vartalon kiertoa yhdessa sisemman vinon vatsalihaksen (m.
obliquus internus abdominis) kanssa. Nama molemmat osallistuvat myds vartalon kou-
kistukseen. Poikittaisen vatsalihaksen (m. transversus abdominis) tehtavana on suo-
jella vatsaonteloa seka sisaelimia. Naiden lihasten tehtavana on myos tukea rankaa voi-
makkaasti esimerkiksi nostotilanteissa (kuvio 6) (Sandstrém & Ahonen, 2016, s. 226).



Pectoralis major External oblique

Latissimus dorsi Rectus Transversus

sheath abdominis

Anterior serratus muscles

External oblique

Linea alba (of the
rectus sheath)

Rectus abdominis
(enclosed within
rectus sheath)

Tendinous intersections
(between the anterior
segments of the rectus
abdominis)

Rectus abdominis ’

Aponeurosis of
internal oblique

Internal oblique

Kuvio 6. Vatsalihakset (Betts ym., 2013d).
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Nelikulmaisen lannelihaksen (m. quadratus lumborum) tehtdvana on vartalon ojennus

seka sivutaivutus (Gilroy ym., 2020, s. 148). Monihalkoinen lihas (m. multifidus) osallis-

tuu selan stabilointiin keskivartalon ojennuksessa, kiertoliikkeissa seka sivutaivutuksessa

(mts. s. 34). Lannesuoliluulihas (m. iliopsoas) on tarkein lonkkaa koukistava lihas (Wal-

ker, 2014, s. 162). Se voidaan jakaa kahteen osaan: isoon lannelihakseen (m. psoas ma-

jor) ja suoliluulihakseen (m. iliacus) (kuvio 7).

Quadratus lumborum

llia of hip bones

lliacus

Sacrum

Psoas major

Kuvio 7. Lonkankoukistajat (Betts ym., 2013d).
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3 LENTOPALLON BIOMEKANIIKKAA

Biomekaanisten taustojen ymmartaminen auttaa urheilijoita ennaltaehkaisemaan rasitus-

vammoja ja valttamaan tilanteita, joissa vammautumisriski on erityisen suuri (Kauranen &

Nurkka, 2022, s. 35). Lentopallossa palloa on hallittava ilmassa, eika sita saa vangita, ku-
ten monissa muissa palloilulajeissa (Kovanen & Paananen, 2009, s. 413—416; Honkanen

ym., 2017, s. 556-561). Tama edellyttda nopeaa reaktiokykya seka kykya ajatella ennak-

koon, minne pallo tulisi suunnata. Pallorallit kestavat keskimaarin viidesta kymmeneen se-
kuntia. Jokaisen pallorallin jalkeen on noin 30 sekunnin tauko. Intervallimaisesti tyon ja

tauon rytmitysta tapahtuu pelin aikana keskimaarin 180 kertaa.

Lentopallossa tarvitaan riittdvaa voimantuottoa keskivartalosta ja ylaraajoista, kehonhallin-
taa seka hyvaa hyppykorkeutta ja reaktiokykya (Honkanen ym., 2017, s. 557-558; Kova-
nen & Paananen, 2009, s. 413-416). Lentopallossa pelaaja tekee paljon lyhyita, rajahtavia
suorituksia. Pelaajalla on oltava kyky tuottaa voimaa ja energiaa nopeasti, mutta kuitenkin
niin, etta pelaaja pystyy suorittamaan tarkkuutta vaativia lajitaitoja (Maughan & Shirreffs,
2017, s. 1-2). Lisaksi on pystyttava yllapitamaan korkea suorituskyky koko ottelun ajan.

3.1 Olkanivelen toiminta lentopallon lyontiliikkeessa

Lentopallossa kaytetaan heiton kaltaista lyontiliiketta, joka on erittdin nopea suoritus
(Sandstrom & Ahonen, 2016, s. 271-272; Young ym., 2023). Toistuvat paan ylapuolella
tapahtuvat toistot voivat johtaa olkapaan rasitusperaisiin vammoihin. Tyypillista yliolan la-
jeissa on, etta olkanivelen ulkorotaatio heitto- tai lyontikadessa on lisaantynyt merkitta-
vasti. Telles ym. (2021) toteavat tutkimuksessaan, etta heitto- ja lyontilajien urheilijoilla ol-
kapaan ulkorotaatio on lisaantynyt, kun taas sisarotaatio on rajoittunut. He viittaavat tutki-
muksessaan tuoreeseen lentopalloilijoita koskevaan tutkimukseen, jonka mukaan seitse-
massa tutkimuksessa yhdeksasta nousi esiin lentopalloilijoilla olevan rajoittunut olkapaan

sisarotaatio.
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Heittoliike ja lentopallon lyontiliike voidaan jakaa samalla tavalla kolmeen eri osaan: la-
tausvaiheeseen, kiihdytysvaiheeseen seka paatosvaiheeseen (Cools & Reeser, 2017, s.
93; Tilp, 2017, s. 34). Latausvaiheessa tapahtuu olkanivelen maksimaalinen ulkorotaatio
(kuvio 8, vaiheet 1-2). Suurin rasitus tassa vaiheessa kohdistuu olkanivelen sisakiertjiin
ja anterioriseen nivelkapseliin. Nivelkapseli venyy, kun ylaraaja viedaan voimakkaaseen
ulkorotaatioon, ekstensioon ja abduktioon. Ylempi ja alempi lapalihas, seka pieni liereali-
has ovat aktiivisina koko latausvaiheen ajan, ja niiden riittava voima on tassa vaiheessa
erittain tarkeaa. Lavanaluslihas ja rintalihakset tyoskentelevat eksentrisesti tassa vai-

heessa.

Kiihdytysvaihe alkaa olkanivelen sisarotaatiolla (kuvio 8, vaiheet 3—4) (Cools & Reeser,
2017, s. 93; Tilp, 2017, s. 34). Taman vaiheen alussa rintalihakset ja lavanaluslihas kiih-
dyttavat olkavartta eteenpain. Lisaksi lavanaluslihas, levea selkalihas ja iso lierealihas akti-

voituvat aloittaakseen sisarotaation.

Lyonnin paatosvaihe alkaa kaden iskettya palloa suunnilleen paan tasolla (kuvio 8, vai-
heet 5—6) (Cools & Reeser, 2017, s. 93; Tilp, 2017, s. 34). Tassa vaiheessa olkanivel
kaantyy sisarotaation ja ylaraaja jatkaa voimakkaasti alaspain. Hartialihas, alempi lapali-
has ja pieni lierealihas aktivoituvat ja jarruttavat ylaraajan alas vientia. Hartialihas on aktii-
visena kaikissa naissa lyonnin vaiheissa. Olkaluun paa saattaa venyttya jopa 2,5 senttia

irti nivelkuopasta lyonnin paatosvaiheessa (Sandstrom & Ahonen, 2016, s. 272).
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Kuvio 8. Lentopallon lyontiliikkeen vaiheet (mukaillen Grgantov ym., 2005).

3.2 Keskivartalon toiminta lentopallon lajisuorituksissa

Lentopallossa toistuvat hypyt, lyontiliike seka muut lajinomaiset liikkeet altistavat lanne-
selan kovalle rasitukselle (Mizoguchi ym., 2020). Lentopallossa alaselkakipujen riski on
suuri, silla lyontien ja torjuntojen aikana selkarankaan kohdistuu suuri maara rotaatiota,
fleksiota seka ekstensiota (Seminati & Minetti, 2013; Verhagen ym., 2017). Patelin ja Kin-
sellan (2017) mukaan toistuva hyperekstensio seka lannerangan rotaatio ovat suurin syy
selan nikaman rasitusmurtuman syntymiselle. Sandstromin ja Ahosen (2016, s. 209) mu-
kaan selkaranka kestaa hyvin ekstensiota hypyissa, mikali se on tuettuna riittavalla lihas-
tyolla ja hyvalla hallinnalla. Ranka tulisi tukea lihastyolla seka vatsa- etta selkapuolelta.

Fett ym. tutkivat vuonna 2017 huippu-urheilijoiden selkakipujen yleisyytta. Tutkimukseen
osallistui 1114 eri urheilulajin edustajaa. Tutkimukseen osallistuneista lentopalloilijoista 92

prosenttia oli karsinyt selkakivusta peliuransa aikana. Vuoden 2019 tutkimuksessa Fett
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ym. toivat esiin, etta 15—34-vuotiaista lentopalloilijoista jopa 83 prosenttia on karsinyt ala-
selkakivuista peliuransa aikana. Tutkimukseen osallistui eri lajien urheilijoita, joilla esiintyy
yliolan liiketta, ja lentopalloilijoilla selkakipua esiintyi tutkittavista eniten.

Japanilaistutkimuksessa 15—17-vuotiaat lentopallon pelaajat kokivat jopa enemman alasel-
kakipua, kuin muita tuki- ja liikuntaelimiston kipuja viimeisen vuoden aikana (Mizoguchi
ym., 2020). Tutkimuksen tarkoituksena oli maarittaa alaselkakipuun vaikuttavia tekijoita.
Tutkimukseen osallistui 123 15—17-vuotiasta lentopalloilijaa. Osallistujat jaettiin testiryh-
maan ja kontrolliryhmaan. Tutkittaville suoritettiin fyysisen toimintakyvyn testeja ja olka-
nivelten liikkelaajuudet mitattiin goniometrilla. Tutkimuksessa todettiin alaselkakivulla ja do-
minoivan kaden rajoittuneella olkanivelen horisontaaliabduktiolla olevan vahva yhteys. Li-
saksi yhteytta todettiin alaselkakivun ja positiivisen modifioidun Thomasin testin valilla.
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4 NUORILENTOPALLOILIJA

Lapsuuden viimeisina vuosina ja juuri ennen murrosikaa lapsen luumassa lisaantyy voi-
makkaasti luun pituusakselin suuntaisen kuormituksen vaikutuksesta (Hakkarainen, 2009,
s. 94). Luiden pituuskasvu tapahtuu kasvurustoissa, eli apofyyseissa (Hakkarainen, 2015,
s. 71; Magrini & Dahab, 2016). Apofyysit ovat herkka rakenne erityisesti niihin kohdistu-
valle vetorasitukselle. Tata aiheuttaa esimerkiksi kovatehoiset hyppelyt seka voimaharijoit-
teet. Apofyyseihin kohdistuva kova, yksipuolinen rasitus nuorella urheilijalla kasvupyrah-
dysvaiheessa voi aiheuttaa kivuliaita janteiden kiinnityskohtien kiputiloja, apofysiitteja.
Apofysiitti oireilee urheilusuorituksen aikana tai sen jalkeen (Ahola ym., 2019, s. 1955). Oi-

reet iimenevat kipuna tai turvotuksena.

Kovimman kasvun aikana lannerankaan kohdistuva toistuva ojennus-koukistus-tyyppinen
kuormitus voi altistaa selan rakenteiden ylikuormitusvammoille, kuten nikaman paatelevyn
muutoksille tai takakaaren rasitusmurtumille (Hakkarainen, 2015, s. 71). Kasvupyrahdys-
ten aikana kasvurustot ja nivelpinnat ovat herkkia vaurioille (Ahola ym., 2019, s. 1954).
Kasvunopeus itsessaan ei kuitenkaan ole itsenainen riskitekija rasitusvammaojen syntyyn.

Tytdilla rasitusvammoja esiintyy poikiin verrattuna enemman lajista rippumatta.

4.1 Nuorten lentopalloilijoiden rasitusvammat

Rasitusvammalla tarkoitetaan liikkuntaan tai urheiluun liittyvaa |0ydosta, jonka alkamiseen
ei lity selkeaa ajankohtaa (Ahola ym., 2019, s. 1953). Rasitusvammoja voi esiintya lihas-
ten jannealueilla, luussa, limapussissa tai luiden kasvurustoalueilla (Stracciolini ym.,
2017). Tyypillisimpia rasitusperaisia vammoja ovat erilaiset tulehdukset, kuten tulehdukset
jannealueilla tai limapusseissa, seka rasitusmurtumat (Walker, 2014, s. 18). Kujalan (2017,
s. 584) mukaan rasitusvammoijen yleisyydesta on vain vahan tietoa. Joidenkin tilastojen
mukaan noin 25-50 prosenttia urheiluun liittyvista vammoista on rasitusvammoja. Rasitus-

vammojen yleisyys seka sijainti on pitkalti lajikohtaista.
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Kasvuikaisten rasitusvammat jaetaan kahteen luokkaan: kasvuun ja epakypsaan tuki- ja
likuntaelimistoon liittyviin vammoihin, seka vammoihin, joita esiintyy myos aikuisilla (Ku-
jala, 2017, s. 584). Schroenderin ym. (2015, s. 600) mukaan nuorten rasitusvammojen
syyna voi olla se, etta luiden kasvurustoalue on alttiimpi vaurioille. Lisaksi lapsen kasvupy-
rahdyksesta johtuva lihasten ja janteiden kireys seka tiedonpuute nuoren urheilijan ylirasi-

tuksen merkeista ovat riskitekijoita rasitusvammojen synnylle.

Lapsen tai nuoren tulisi osata kuunnella omaa kehoaan seka osata kertoa kivusta
(Launay, 2015, s. 139, 146). Rasitusvamman synnyssa ensimmaisia merkkeja ovat vasy-
mys seka heikentynyt suorituskyky seka laadullisella etta maarallisella tasolla. Lapsilla ja
nuorilla kipua urheilun aikana ei saa ajatella normaalina, vaan kivulias liike tulee lopettaa
tai siihen tulee puuttua ennen rasitusvamman syntymista tai sen muuttumista krooniseksi.
Valmentajan rooli likuntavammojen ennaltaehkaisyssa on iso, etenkin nuorten urheilijoi-
den kohdalla (Ahola ym., 2019, s. 1953; Pasanen, 2015, s. 187). Valmentajalla tulee olla
riittdva ymmarrys vammojen syntyyn johtavista syista, mutta valmentajan ei kuitenkaan

tarvitse olla vammojen ennaltaehkaisyn asiantuntija.

Rasitusvammoille altistavia tekijoita ovat paljon toistoja sisaltava yksipuolinen harjoittelu,
harjoitusten intensiteetti ja korkeat harjoitusmaarat, etenkin ohjattujen harjoitusten maaran
ollessa 15 tuntia viikossa tai enemman (Ahola ym., 2019, s. 1954; Pasanen, 2015, s. 187).
Riski nuorten rasitusvammoille kasvaa, jos harjoitustuntien maara viikossa on enemman
kuin nuoren ikavuodet tai ohjatun likunnan maara on kaksinkertainen vapaa-ajan liikkun-
taan verrattuna. Tata kasitysta tukee myos Lauersenin ym. (2018) meta-analyysissa mu-
kana olleet tutkimukset, joiden mukaan rasitusvammat johtuvat siita, ettd kudokset ovat
kroonisesti ylikuormitettuja. Lisaksi varhainen erikoistuminen yhteen lajiin, yhden lajin har-
rastaminen ympari vuoden ilman lepojaksoja ja nuorena siirtyminen aikuisten joukkueisiin

ovat riskitekijoita rasitusvammoille (Ahola ym., 2019, s. 1954).

Yksilollisia tekijoita rasitusvammojen synnylle ovat henkinen kuormitus, heikko D-vitamiinin
saanti seka pieni painoindeksi (Ahola ym., 2019, s. 1954; Pasanen, 2015, s. 187). Vaaran-
laiset olosuhteet ja valineet ovat lisaksi yksi riskitekija rasitusvammoille. Taustalla voi myo6s
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olla viallinen suoritustekniikka tai kehon rakenteellinen poikkeavuus. Aikaisempi rasitus-
vamma voi my0s uusiutua. Patel ym. (2017) mainitsevat yleisimmiksi syiksi lasten ja nuor-
ten rasitusvammoille yhtakkisen fyysisen aktiivisuuden lisddntymisen, huonon yleiskunnon,

riittmattoman tietouden lajista seka huonon lajitekniikan.

Mizoguchi ym. (2022b) viittaavat tutkimuksessaan Seminatin ja Minetin (2013) tutkimuk-
seen, jonka mukaan olkapaavammat ovat lentopalloilijoilla selkdvammoja yleisempia rasi-
tusvammoja. Toisessa tutkimuksessaan Mizoguchi ym. (2022a) toteavat kuitenkin alasel-
kavammojen olevan yhta yleisia, kuin olkapaa- ja polvivammat. Mizoguchin ym. (2019) te-
keman kyselytutkimuksen mukaan 123 nuoresta lentopalloilijasta 48 prosenttia karsi ala-

selkakivusta.

4.1.1 Olkapaavammat

Suurimmaksi osaksi olkapaavammat ovat rasitusvammoja ja akuutit olkapaavammat ovat
harvinaisempia (Verhagen ym., 2017). Olkanivelen rasitusvammoja esiintyy usein niin sa-
notuissa yliolan lajeissa, joissa ylaraajaa kaytetaan toistuvasti hartiatason ylapuolella
(Cools & Reeser, 2017, s. 93-97). Olkanivelella on suuri liikkuvuus ja heikko stabiliteetti,

joten se altistuu helposti vammoille naissa lajeissa.

Verhagen ym. (2017) viittaavat artikkelissaan Clarsenin ym. tekemaan tutkimukseen, jonka
mukaan rasitusvammojen riski on lentopallossa suurempi, kuin muissa joukkueurheilula-
jeissa. Olkapaan rasitusvammat kohdistuvat paaasiassa olkanivelen lihaksiin ja niiden jan-
teisiin seka muihin olkanivelta tukeviin pehmytkudoksiin (Lepola & Halen, 2021, s. 394).
Heitto- ja lyontiliikkeet ovat liikelaajuudeltaan laajoja ja voimakkaita, joten ne altistavat ni-
velsiteet venytykselle. Taman vuoksi olkanivelen liikkuvuudessa saattaa ilmeta sisarotaati-
ossa kireytta ja ulkorotaatiossa liiallista liikettd. Tama voi aiheuttaa olkanivelelle epanor-
maalia puristumista, jolloin voi syntya rasitusvamma. Lay ja Mukherjee (2023, s. 91) viit-
taavat artikkelissaan tutkimukseen, jonka mukaan 15-18-vuotiaista naislentopalloilijoista

40 prosentilla esiintyi olkapaakipua, mika ei liittynyt minkaanlaiseen traumaan.
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Shih ja Wang (2017, s. 90) seka Cools ym. (2015, s. 332) nostavat esiin paasyyt olkapaa-
vammojen syntymiseen lentopallossa. Naita tekijoita ovat sisarotaation vajaus, lapaluun
likekontrollin hairid, virheellinen lyontiliikkeen biomekaniikka seka kiertajakalvosimen
heikko voima. Edella mainittujen riskitekijoiden lisaksi Seminati ja Minetti (2013) mainitse-
vat yhdeksi riskitekijaksi olkanivelen lihasepatasapainon. Loukkaantumisriskia lisaa se,
etta lentopallon lyontiliikkeessa pelaaja on lyontia suorittaessa yleensa ilmassa, jolloin ala-
raajoista ei tule tukea lyontilikkeeseen (Cools ym., 2015, s. 332). Tama aiheuttaa suurta

kuormitusta ylaraajalle.

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta lentopalloilijoilla rasitusvammat esiintyvat useimmiten
olkapaassa (Launay, 2015, s. 140). Nama olkapaassa esiintyvat vammat voidaan jakaa
olkapaan kiertajakalvosimen vammoihin seka subakromiaaliseen pinnetilaan. Tata pinneti-
laa esiintyy etenkin tenniksen ja kasipallon pelaajilla seka voimistelijoilla. Pesapallon heit-
toliike seka voimistelu, tennis, lentopallo tai uinti voivat aiheuttaa nuorilla olkapaahan mik-
rotraumoja olkaluun proksimaaliseen paahan, luun kasvualueeseen. Kasvualuetta tai kas-

vulinjaa nimitetaan epifyysilinjaksi.

Shih & Wang (2017, s. 90) viittaavat tutkimuksessaan Aagaardin ja Jorgensenin seka Age-
lin ym. tutkimuksiin, joissa nousi esiin, ettd 80 prosenttia lentopallossa esiintyvista olka-
paavammoista johtuu lentopallon lyontiliikkeesta ja ne ovat luonteeltaan rasitusperaisia
vammoja. Naitd vammoja ovat yleisimmin anteriorinen instabiliteetti seka ahdas olkapaa.
Tata kasitysta tukevat myos Seminatin ja Minetin (2013) seka Pajulon ja Syvasen (2021, s.
652) artikkelit. Young ym. (2023) mainitsevat olkapaan yleisimmiksi vammoiksi kiertajakal-
vosimen seka hauiksen pitkan paan janteen tendinopatian seka repeaman, olkapaan epa-
vakauden, rustorenkaan repeaman, ahtaan olkapaan, lapaluun toimintahairion seka her-

movamman.

Kiertajakalvosimen tendiniitti eli jannetulehdus on yleinen lajeissa, joissa tapahtuu pal-
jon paan ylapuolella toistuvaa liiketta (Walker, 2014, s. 133). Tyypillisimpia oireita ovat

heikkous seka kipu vaakatason ja sen ylapuolen toiminnoissa. Kipu paikantuu olkapaan



23

lateraalipuolelle ja olkavarren yldaosaan. Kipua voi olla my0s levossa. Taman lisaksi olka-
paassa voi tuntua naksumista seka kipua, jos olkapaan paalla makaa. Nuorilla nivelen yli-
likkuvuus voi my0s altistaa jannekivuille (Lepola & Halen, 2021, s. 403). Jannetulehduk-
seen voi liittya myos olkalisakkeen alaisen limapussin tulehdus (subakromiaalinen bur-
siitti). Kuntoutuksessa keskitytaan hartiarenkaan asentoon, liikkuvuuteen, hartian alueen

lihasvoimien parantamiseen seka lavan hallintaan.

Olkapaan limapussin tulehdus eli bursiitti liittyy usein muihin vammoihin (Walker, 2014,
s. 134). Syyna voi olla esimerkiksi kiertdjakalvosimen toimintahairid, hartiarenkaan nivelten
instabiliteetti, ryhtivirhe tai mika tahansa muu tekija, joka ahtauttaa olkalisakkeen alaista
tilaa. Taustalla on usein ylirasitus esimerkiksi yliolan toistoliikkeissa. Bursiitin oireet ovat
hyvin saman kaltaiset, kuin kiertajakalvosimen tendiniitissa, mutta oireet ovat rajummat ja

kipua tuntuu usein olkanivelen kaikissa liikesuunnissa.

Subacromiaalinen pinneoireisto (ahdas olkapaa, impingement) liittyy myos vahvasti
urheilulajeihin, joissa tapahtuu heittoliiketta seka yliolan toistoliiketta (Seminati & Minetti,
2013; Walker, 2014, s. 132). Vammaan liittyvat kudosvauriot liittyvat tyypillisesti olkanive-
len rustorenkaaseen (labrum), hauislihaksen pitkan paan janteeseen seka limapussiin.
Katta ylospain nostettaessa m. supraspinatuksen janne jaa puristuksiin olkalisakkeen alle,
joka aiheuttaa kipua. Oireina ovat kipu olkapaassa seka vaikeus nostaa kasivartta ylos-

pain. Olkapaassa saattaa tuntua myds yosarkya, jos olkapaan paalla nukkuu.

Instabiliteetti eli olkanivelen epavakaus voidaan jakaa Lepolan ja Halenin (2021, s.
406—408) mukaan tapaturmaperaiseen seka synnynnaiseen epavakauteen. Naiden lisaksi
heittolajien urheilijoilla on havaittu lievempi, "hankittu” instabiliteetti, joka liittyy olkanivelen
etukapselin venyttymiseen. "Hankitussa” instabiliteetissa on kyse olkapaan niin sanotusta
sisdisesta pinteesta (internal impingement), jossa kiertajakalvosimen janteet hankautuvat
olkaluun ison kyhmyn ja lapaluun nivelmaljan ylareunan valiin. Taman seurauksen olka-
nivelen etukapseli venyttyy, mutta samanaikaisesti heiton tai lyonnin jarrutusvaiheen

vuoksi takakapseliin saattaa syntya mikrotraumojen myoéta arpeutumaa. Nama aiheuttavat
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epasuhdetta olkanivelen kiertolaajuuksissa, sisakierron ollessa rajoittunut ja ulkokierron
ollessa erittain laaja.

4.1.2 Selkdvammat

Nuorilla urheilijoilla alaselan kipu on yleinen ongelma (Patel & Kinsella, 2017, s. 225). Ra-
situsvammat ovat suurin syy alaselkakipuun nuorilla urheilijoilla. Sandstromin ja Ahosen
(2016. s. 219) mukaan selkarangan ja lantion hallinta on hyvin monimutkaista ja huono li-
hashallinta voi vaikeuttaa selan toimintaa jopa pienissa kuormituksissa. Rasitusperaisten
selkdvammojen syyna on, etta selkanikamien rakenteet ovat kasvuikaisilla alttiita vaanto-
voimille (Pasanen, 2015, s. 190). Taman vuoksi jatkuvat selan yliojennusliikkeet voivat al-
tistaa lannerangan rasitusvammoille kuten nikamakaaren rasitusmurtumille. Seminatin ja
Minetin (2013) mukaan lentopallossa selan rasitusvammojen riskitekijoita ovat selkaran-
gan mittasuhteet, ryhti, paino seka huono lyontitekniikka. Saksalaistutkimuksen (Fett ym.,
2015) mukaan selkakipujen esiintyvyys oli merkittavasti korkeampi nuorilla ja nuorilla aikui-
silla huippu-urheilijoilla, kuin fyysisesti aktiivisella verrokkiryhmalla. Tutkimuksen mukaan
syy selkakipujen suureen esiintyvyyteen urheilijoilla ovat suuri fyysinen kuormitus, toistuva

mekaaninen rasitus, kehon aariasennot seka suuri harjoitusmaara.

Selan rasitusvammoissa oireena on rasitukseen liittyva kipu lanneselassa, joka korostuu
selan taaksetaivutusta tehdessa (Ahola ym., 2019, s. 1957). Muita oireita selan rasitus-
vammoissa ovat paineluarkuus nikaman tasolla, hermojuuren arsytysoire seka takareisien
kireys. Muutos on 90 prosentissa tapauksista viildennessa lannenikamassa, silla siihen
kohdistuu suurin rasitus tarahdyksissa seka taivutuksissa.

Kasvuikaisista selkakipuisista jopa puolelta 10ytyy nikamakaaren rasitusvamma (Ahola
ym., 2019, s. 1957). Seminati ja Minetti (2013) kertovat katsauksessaan, etta nuorten len-
topalloilijoiden yleisimmat rasitusperaiset selkavammat ovat spondylolyysi seka spondylo-
listeesi (kuvio 9). Nikamakaaren rasitusmurtuma seka rasitusosteopatia voivat johtaa nika-
makaaren holtymaan eli spondylolyysiin seka nikaman siirtymaan eli spondylolisteesiin

(Ahola ym., 2019, s. 1957). Lannerangan spondylolyysi on naista vammoista yleisempi
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(Patel & Kinsella, 2017). Mortazavin ym. (2015) mukaan lannerangan rasitusvammat- ja

murtumat ovat suurin syy nuorten urheilijoiden alaselkakipuihin.

Spondylolysis Spondylolisthesis

Kuvio 9. Spondylolyysi ja spondylolisteesi (American Academy of Orthopaedic Surgeons,
2020)

Spondylolyysi sijaitsee nikamakaaren osassa, yleisimmin L5-nikamassa (Pajulo & Syva-
nen, 2021, s. 654; Shamrock, 2019). Nuorilla urheilijoilla selkakipujen taustalla Iahes puo-
lella on spondylolyysi. Spondylolyysin tai spondylolisteesin toteamisen jalkeen urheilijan on
valtettava harjoittelua, missa taaksetaivutusta esiintyy (Magrini & Dahab, 2016). Kuntou-
tuksessa on tarkea keskittya keskivartalon ja lantion alueen lihasten harjoittamiseen seka

takareisien kireyksien lievittamiseen.

Spondylolyysi voi johtaa spondylolisteesiin, joka tarkoittaa nikaman siirtymista eteenpain
suhteessa ylempaan nikamaan (Gagnet ym., 2018). Spondylolisteesi voidaan jakaa viiteen
eri luokkaan, joissa ensimmaisella nikama on siirtynyt alle 25 prosenttia, toisessa 25-50
prosenttia, kolmannessa 51-75 prosenttia, neljannessa 76—100 prosenttia ja vildennessa
nikama on liukunut kokonaan ylemman nikaman ohi. Spondylolisteesi voi aiheuttaa kipua,
puutumista, pistelya tai heikkoutta alaraajoissa. Pistavaa kipua selassa ja alaraajoissa voi
my0s tuntua voimakkaan selan ojennuksen yhteydessa.
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5 ENNALTAEHKAISEVA HARJOITTELU JA OHEISHARJOITTELU

Valmentajan on huomioitava yksilOllisesti lapsen kasvun ja kehityksen vaiheet ja kuormi-
tuksen ja levon suhde tulisi maarittaa niiden mukaan. (Leppanen & Parkkari, 2021 s. 6-7).
Lapsilla ja nuorilla kuormitus ei saisi olla liilan yksipuolista tai toistuvaa. Suositeltavaa olisi,
etta lapsi ei erikoistuisi liilan varhaisessa vaiheessa vain yhteen urheilulajiin. Olennaista ra-
situsvammojen ehkaisyssa on hyva ja monipuolinen harjoittelu, jarkeva harjoittelufrek-
venssi, hyva suhde rasituksen ja levon valilla seka monipuolinen ravitsemus. Aholan ym.
(2019, s. 1954) mukaan kirjallisuudessa on esitetty huonoilla harjoitusolosuhteilla, puut-
teellisella lihashallinnalla seka raajojen virheasennoilla olevan yhteytta rasitusvammojen
syntyyn. Naiden tekijoiden syy-yhteydesta ei kuitenkaan ole selvaa tutkimusnayttoa.

Lasten ja nuorten liikuntavammojen ehkaisyn suositusten mukaan hermo-lihasjarjestelmaa
aktivoivan lammittelyn tulisi kuulua saanndllisesti harjoitteluun yli 7-vuotiailla lapsilla ja
nuorilla (Leppanen & Parkkari, 2021, s. 6—7). Walker (2014, s. 21) toteaa alkulammittelyn
olevan oleellinen osa mita tahansa harjoittelu- tai urheiluohjelmaa, eika sen merkitysta tule
aliarvioida urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa. Seminati ja Minetti (2013) mainitsevat kat-
sauksessaan seka selan etta olkapaan rasitusvammojen ennaltaehkaisyksi oikeanlaisen

oheisharjoittelun ja huolellisen [ammittelyn ennen pelia ja harjoituksia.

Lasten ja nuorten lihasvoimaharjoittelun on todettu lisdavan suorituskykya useassa eri ur-
heilulajissa (Kauranen, 2023, s. 439). Lihasvoimaharjoittelu lapsilla ja nuorilla vahvistaa
tuki- ja liilkuntaelimistda ja parantaa lihasten hallintaa seka lihasten valista koordinaatiota.
Naiden ominaisuuksien kautta lihasvoimaharjoittelu vahentaa urheilu- ja rasitusvammojen
riskia lasten ja nuorten vapaa-ajan harrastuksissa ja urheilussa. Lasten ja nuorten arkilii-
kunta ja fyysinen aktiivisuus ovat vahentyneet viimevuosina, joten heidan tuki- ja liikunta-
elimistonsa ei ole valttamatta valmis kestamaan urheiluharrastuksen aiheuttamaa tietyn
lajin yksipuolista kuormitusta. Siita syysta nuoren liikuntaharrastus voi loppua tuki- ja lii-
kuntaelimiston rasitusvammaan. Oikein mitoitettu, nuorena aloitettu lihasvoimaharjoittelu

auttaa kestamaan lajin vaatimaa kuormitusta.
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Lauersenin ym. (2018, s. 1561) meta-analyysissa neljassa tutkimuksessa kuudesta todet-
tiin voimaharjoittelulla olevan vaikutusta seka akuuttien etta rasitusperaisten urheiluvam-
mojen ennaltaehkaisyyn. Olkapaavammojen ennaltaehkaisyssa tulee Lepolan ja Halenin
(2021, s. 430) mukaan aina kiinnittda huomiota olkapaan lihastasapainoon seka liikkuvuu-
teen. Youngin ym. (2023) teettaman kirjallisuuskatsauksen mukaan olkapaan rasitusvam-
moja ennaltaehkaistiin parhaiten kiertgjakalvosimen ja lavan alueen voimaa ja stabiliteettia
lisaavilla harjoitteilla. Tyypillisimpia olkapaan hairioita naihin liittyen ovat olkanivelen si-
sakierron vajaus, ulkokiertdjien heikkous, hartiarenkaan asento, lavan hallinta ja sen ylos
kiertymisen heikkous (Lepola & Halen, 2021, s. 430). Layn ja Mukherjeen (2023) katsaus-
artikkelin mukaan voima- ja liikkkuvuusharjoitteet seka plyometriset harjoitteet ovat toimivin
yhdistelma olkapaavammojen ennaltaehkaisyssa. Artikkelissa kasiteltiin viitta tutkimusta,
jotka keskittyivat rasitusperaisten olkapaavammojen ennaltaehkaisyyn. Harjoitteissa kay-
tettiin apuna vastuskuminauhaa seka kuntopalloa. Harjoitteina toimivat esimerkiksi kunto-
pallon heitto paa yli, rinnalta seka korvan vieresta, lankku ja sivulankku, vatsarutistukset
seka vastuskuminauhalla kyynarnivelen ojennus, soutu, olkanivelen kierrot seka heittoliik-

keet.

Andersson ym. (2016) tutkivat olkapaan rasitusvammojen ennaltaehkaisya harjoitusinter-
vention avulla. Tutkimuksessa oli koe-kontrolli-asetelma ja mukana oli 677 ammattikasipal-
loilijaa, joista koeryhmassa oli 344 urheilijaa ja kontrolliryhmassa 333 urheilijaa. Tutkimuk-
sessa kasipalloilijoista koostettu interventioryhma suoritti kolmesti viikossa alkulammittelyn
yhteydessa spesifin olkapaan harjoitusohjelman. Intervention kesto oli 7 kuukautta, eli yh-
den sarjakauden ajan. Harjoitusohjelma sisalsi viisi harjoitetta: lankkupito, olkanivelen flek-
sio kuminauhalla, likkuvuusharjoite rintarangalle/ylaselan linaksille, olkanivelen ulkokierta-
jien staattinen venytys seka olkanivelen ulkokiertajien voima- ja koordinaatioharjoite pal-

lolla. Interventioryhmassa olkapaan rasitusvammoja esiintyi 28 prosenttia vahemman.

"FIFA 11 + Shoulder” on alun perin kehitetty jalkapallomaalivahtien ylaraajavammojen en-
naltaehkaisyyn, mutta Zarei ym. (2021) tutkivat sen kayttoa lentopallossa esiintyvien olka-
paavammojen ennaltaehkaisyyn. Ohjelma keskittyy keskivartalon voimaan, neuromusku-
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laariseen kontrolliin, eksentriseen kiertajakalvosimen lihasvoimaan seka olkapaan liikku-
vuuteen. Se koostuu kolmesta osasta: yleinen alkulammittely, voima- ja stabiliteettiharjoit-
telu olkapaalle, kyynarpaalle, ranteelle ja sormille seka keskivartalon hallinta ja voimahar-
joittelu. Voimaharijoitteluosiot sisaltavat kolmen eri tason harjoitteita eri vastuskuminauhan
vahvuuksille. Interventioryhma suoritti FIFA 11 + S harjoitusohjelmaa lammittelyssa kol-
mesti viikossa kahdeksan viikon ajan. Harjoitusohjelman avulla interventioryhman pelaa-

jilla olkapaan hallinta parantui huomattavasti.

"Thrower’s Ten” on ohjelma, joka on laadittu olkapaavammojen ennaltaehkaisyyn seka
kuntoutukseen (Gokalp & Kirmizigil, 2020). Ohjelma sisaltaa 19 harjoitetta. Ohjelman liik-
keet on laadittu siten, etta ne sisaltavat heittoliikettd muistuttavia harjoitteita, seka neuro-
muskulaariseen kontrolliin, olkapaan vakauteen, voimaan, kestavyyteen ja koordinaatioon
vaikuttavia liikkeita. Interventioryhmassa harjoitteita tehtiin kolmesti vilkossa kahdeksan vii-
kon ajan. Harjoittelu sisalsi 5—10 minuutin alkulammittelyn, harjoitusohjelman lapikaynnin,
missa jokaista harjoitetta tehtiin 2 sarjaa ja 10 toistoa ja lopuksi 5—10 minuutin loppuverryt-
telyn. Tulokset osoittavat, etta olkapaan hallinta seka rajahtava voima parantuivat huomat-
tavasti Thrower’s Ten -harjoitusohjelman avulla. Harjoitusohjelman liikkeisiin kuuluivat esi-
merkiksi diagonaalisuunnan kuminauhavedot ylhaalta vastakkaiselle puolelle alas seka al-
haalta vastakkaiselle puolelle ylGs, olkapaan ulko- ja sisakierron kuminauhavastuksella eri

tasoilla seka erilaisia kasipainolla tehtavia harjoitteita.

Mizoguchin ym. (2020) mukaan lonkankoukistajien kireydella saattaa olla yhteys liialliseen
lannerangan lordoosiin tai lantion eteenpain kallistumiseen (anterior pelvic tilt). Aikaisem-
pien tutkimusten perusteella kiristynyt lannesuoliluulihas (m. iliopsoas) seka lisaantynyt
lannerangan lordoosi ovat yhteydessa alaselkakipuun nuorilla urheilijoilla. On mahdollista,
etta kireat lonkan koukistajalihakset toistuvasti ylirasittavat lannerankaa ojennettaessa sel-
kaa taakse lentopallon iskulyontia suorittaessa. Taman vuoksi on tarkeaa kiinnittaa huo-
miota lonkankoukistajien liikkuvuuteen. Vij ym. (2022) puolestaan toteavat, etta suurentu-
nut lannelordoosi, vatsalihasten heikkous seka lonkan koukistajalihasten ja takareisilihas-
ten kireys altistavat nuoria urheilijoita selkakivuille. On olemassa vahvaa nayttoa siita, etta
naihin vaikuttamalla voidaan ennaltaehkaista nuorten urheilijoiden selkakipuja.



29

Mizoguchin ym. (2022a) tekemassa tutkimuksessa seurattiin 15—17-vuotiaita lentopalloili-
joita neljan viikon ajan. Interventio-ohjelma koostui yhdeksasta fyysisen toimintakyvyn tes-
tista ja niiden kautta valikoiduista harjoitteista. Harjoitteet toteutettiin alkulammittelyjen yh-
teydessa neljan viikon ajan. Harjoitteet olivat liikkuvuusharjoitteita alaraajoille ja keskivarta-
lolle, seka yksi keskivartaloa vahvistava harjoite. Interventioryhmalla oli jakson jalkeen

huomattavasti vahemman alaselkakipuja, 8,8 prosenttia, kun taas kontrollirynmalla niita oli
33 prosentilla.
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6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata tietoa seka lentopallovalmentajille etta urheilijoille
siitd, miten nuorten rasitusperaiset olkapaa- ja selkdvammat lentopallossa syntyvat seka

miten niitd ennaltaehkaistaan.

Tavoitteena oli luoda opas nuorille lentopalloilijoille seka heidan valmentajilleen harjoit-
teista, joiden avulla ennaltaehkaistaan lentopallossa esiintyvia nuorten urheilijoiden rasi-

tusperaisia olkapaa- ja selkavammoja.
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7 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON MENETELMAT JA TOTEUTUS

Toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena on kaytannon toiminnan ohjeistaminen, opasta-
minen, toiminnan jarjestaminen tai jarkeistaminen (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 9). Tuo-
toksena voi olla esimerkiksi jarjestetty tapahtuma tai ammatilliseen kayttoon suunnattu
opas tai ohjeistus. Pelkka tuotos ei kuitenkaan riita opinnaytetyoksi, vaan opinnaytetyossa
on yhdistettava ammatillinen teoreettinen tieto ammatilliseen kaytantoon (Vilkka & Airaksi-
nen, 2003, s. 41-42). Taman vuoksi myos toiminnallisessa opinnaytetydssa tulee kayttaa
alan uusinta tutkittua tietoa.

Toiminnallisessa opinnaytetyossa tulee tehda toimintasuunnitelma, jotta opinnaytetyon
idea ja tavoitteet ovat tiedostettuja, harkittuja ja perusteltuja (Vilkka & Airaksinen, 2003, s.
26-27). Toimintasuunnitelmasta tulee esiin, mita tehdaan, miten tehdaan ja miksi tehdaan.
Aluksi on tehtava lahtotilanteen kartoitus. Tassa vaiheessa tutkitaan ajankohtaista keskus-
telua aiheesta seka mietitaan idean tarpeellisuutta. Suunnitelmaan on hyva myads sisallyt-
taa opinnaytetyon aikataulu. Toiminnallisessa opinnaytetydssa ei ole tarpeellista esittaa
tutkimuskysymyksia tai tutkimusongelmaa, ellei toteutustapaan kuulu selvityksen tekemi-
nen (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 30).

7.1 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetyoprosessi alkoi kevaalla 2022, kun mietimme kiinnostavaa aihetta opinnayte-
tyolle. Sopiva aihe I0ytyi alkusyksysta 2022, kun sita ehdotettiin meille Nurmon Jymyn len-
topallojaostosta. Seuralta saimme opinnaytetyon toteutuksen ainoaksi kriteeriksi urheilu-
vammojen ennaltaehkaisyn nakokulman. Pienen pohdinnan jalkeen valitsimme aiheeksi
olkapaa- ja selkavammojen ennaltaehkaisyn niiden yleisyyden vuoksi. Opinnaytetyovii-
koilla teimme tiedonhakua tyohomme liittyen. Opinnaytetyosuunnitelma oli valmis joulu-
kuussa 2022. Alkuvuodesta 2023 jatkoimme teoreettisen viitekehyksen laajentamista, ja
maaliskuussa kavimme vierailemassa kahden juniorijoukkueen harjoituksissa. Harjoituk-

sissa havainnoimme, millaiset alkulammittely- ja oheisharjoitteet joukkueilla on jo kay-
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tossa, ja kuinka paljon aikaa harjoituksista niihin kaytettdan. Keskustelimme myds valmen-
tajien kanssa aiheesta. Kavi ilmi, etta harjoitusaika pyritaan kayttamaan mahdollisimman

tehokkaasti lajiharjoitteluun.

Taman jalkeen aloimme suunnitella opinnaytetydhomme liittyvaa opasta. Oppaaseen et-
simme sopivia harjoitteita tutkitun tiedon avulla. Toukokuussa 2023 ohjasimme valitse-
mamme harjoitteet kahdelle Nurmon Jymyn C-tyttojoukkueelle. Valmentajat ja pelaajat otti-
vat meidat hyvin vastaan harjoituksissa, saimme heilta suullisesti hyvaa palautetta ja val-
mentajat kertoivat valtaosan harjoitteista olleen heille uusia. Loppukevaan viimeistelimme
opinnaytetyon teoreettista viitekehysta. Kesan loppupuolella ja elokuussa kuvasimme valit-
semamme harjoitteet seka loimme oppaan. Viimeiset opinnaytetyoviikot kaytimme tyon vii-
meistelyyn. Olimme opinnaytetyOprosessin alusta saakka sitoutuneita tyon tekemiseen ja
pysyimme laaditussa aikataulussa. Kaytimme annetut opinnaytetyoviikot tehokkaasti tyon

tekemiseen.

7.2 Oppaan laatiminen

Oppaan laatimisen aloitimme teoreettisen tiedon keraamisen jalkeen. Opas on yhdistelma
teoreettista tietoa seka kaytannon harjoitteita. Teoreettisen tiedon perusteella pystyimme
muodostamaan kasityksen siita, mitka tekijat vaikuttavat lentopalloilijoiden olkapaa- ja sel-
kavammojen syntyyn seka niiden ennaltaehkaisyyn. Perehdyimme myds fyysisen harjoitte-

lun perusteisiin, seka olkapaan ja selan toiminnalliseen anatomiaan.

Opas perustuu tutkimuksiin, joissa on noussut esiin tiettyjen harjoitteiden vaikuttavuus ol-
kapaa- tai selkdvammojen ennaltaehkaisyssa. Lisaksi oppaan liikkeet perustuvat tutkimuk-
sissa esiin nousseiden tiettyjen lihasten vahvistamiseen vammojen ennaltaehkaisyn nako-
kulmasta. Oppaassa mainitut 8—12 toistoa sarjaa kohti kehittavat parhaiten lihaskesta-
vyytta (Langinkoski & Lappalainen, 2016, s. 88). Sopiva sarjamaara lapsilla ja nuorilla on
yhdesta kolmeen sarjaa yhta harjoitetta kohti (Kauranen, 2023, s. 437). Oheisharjoitteluna
lihasvoimaharijoittelua tulisi olla kahdesta kolmeen kertaa viikossa, ja yhdelle harjoitusker-

ralle sopiva kesto on 20—60 minuuttia. Lapsille ja nuorille sopivia lihaskuntoharjoitteita ovat
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etenkin kehonpainolla tehtavat harjoitteet. Mikali harjoittelussa kaytetaan lisapainoja, tulisi
suosia kevytta vastusta, kuten vastuskuminauhaa tai kevytta kuntopalloa (mts. 436, 438).
Leppasen ja Pasasen (2021) mukaan neuromuskulaarisen lammittelyn tavoitteena on li-
hasten aktivointi. Lammittely tulee pitaa intensiteetiltdan kevyena ja urheilijan tulee keskit-
tya oikeaan suoritustekniikkaan. Tasta syysta oppaamme alkulammittelyharjoitteissa on
suosituksena pieni toistomaara, 8—12 toistoa.

Oppaan toteutus tapahtui Canva-sovelluksella. Yhteistyotahon kanssa sovimme jo aluksi,
ettd opas tulee olemaan julkinen tuotos. Se tulee saataville Nurmon Jymyn lentopallojaos-
ton sivuille, seka erillisena pdf-tiedostona Theseukseen.

7.3 Eettisyys

Olemme huomioineet tydssamme fysioterapeuttien eettiset periaatteet, joita ovat muun
muassa sitoutuminen laadukkaaseen ja nayttoon perustuvaan toimintaan (Suomen fysiote-
rapeutit ry, 2014). Lisaksi tyomme tekemista on ohjannut Ammattikorkeakoulujen rehtori-
neuvosto Arene ry:n (2020) laatimat ammattikorkeakoulujen opinnaytetyon eettiset periaat-
teet.

Teimme kirjallisen yhteistydsopimuksen Nurmon Jymyn lentopallojaoston kanssa. Yhteis-
tydsopimuksessa tulee esiin esimerkiksi opinnaytetydomme tarkoitus ja tavoite seka se, etta
opinnaytetydohomme liittyva opas tulee julkisesti saataville Nurmon Jymyn lentopallojaos-
ton nettisivuille. Opinnaytetydssa mukana olevilta joukkueilta ei kerata henkilotietoja tyo-
hon.
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8 POHDINTA

Opinnaytetyon aiheen valintaan vaikutti molempien kiinnostus tuki- ja liikuntaelinfysiotera-
piaan seka urheilufysioterapiaan. Molemmilla on taustaa kilpaurheilusta, jonka vuoksi aihe
kiinnosti meita. Omat lajitaustamme ovat lentopallo ja pesapallo, joten toiselle laji oli en-
nestaan tuttu. Myos pesapallossa esiintyy hyvin samantyyppisia vammoja. Taman ansi-

osta saimme tyon tekemiseen erilaisia nakokulmia.

Aihe on ajankohtainen, silla nuorten omaehtoinen vapaa-ajan aktiivisuus on nykypaivana
hyvin vahaista. Nuorten odotetaan keskittyvan yhteen lajiin varhaisessa vaiheessa, joka
yksipuolistaa heidan harjoitteluaan. Tahan lisattyna vahainen aktiivisuus vapaa-ajalla ja
muuten korkeat harjoittelumaarat lisaavat riskia rasitusvammoille. Usein valmentajat ovat
lasten vanhempia, joilla ei valttamatta ole riittavaa tietoa lajin fyysisista vaatimuksista seka
oheisharjoittelusta. Yksi opinnaytetyon pitkan aikavalin tavoite on olla lentopallovalmenta-

jien tukena oheisharjoittelun suunnittelussa.

Opinnaytetyoprosessin aikana herasi ajatus siita, kuka kiinnittda huomiota niiden urheilijoi-
den kuormitukseen, jotka ovat mukana usean eri joukkueen harjoittelussa tai harrastavat
seka talvisin etta kesaisin eri lajeja tavoitteellisesti. Heidan kohdallaan valmentajat eivat
ole aina tietoisia toisen joukkueen harjoittelumaarasta tai urheilijan kuormituksen tasosta,
eika nuori urheilija sita itse osaa aina kertoa. Urheilija saattaa myo6s urheilla vuodesta toi-
seen ilman pidempaa lepotaukoa harjoittelusta. Aiheesta |0ytyi hyvin vahan tietoa, mutta
Hamalaisen (2015, s. 29) mukaan varhaisen erikoistumisen yhteen lajiin on havaittu ai-
heuttavan lajin aikaista lopettamista, viihtymisen ja motivaation puutetta seka terveyson-
gelmia. Yhteen lajiin erikoistuminen lisda myos riskia rasitusvammoille. Lisaksi riskina on

fyysinen tai psyykkinen loppuun palaminen.

Urheiluseurojen sisalla eri lajien yhteistyota tulisi lisata, jotta lasten ja nuorten harjoittelu
olisi mahdollisimman monipuolista. Lapsille sopivia ryhmia voisivat olla erilaiset monilaji-

ryhmat, joissa harjoiteltaisiin vaihtelevasti eri urheilulajien taitoja seka perusliikuntataitoja.
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Eri lajien parissa sailyminen mahdollisimman pitkdan monipuolistaa harjoittelua ja ennalta-

ehkaisee rasitusvammoja.

On tarkeaa kannustaa lapsia ja nuoria urheilun pariin, mutta yhta tarkeaa olisi myos kan-
nustaa heita vapaa-ajan liikkumiseen. Urheiluseuratoiminnassa tulisi yna enemman kiinnit-
taa huomiota siihen, miten lasten ja nuorten harjoittelua lahdetaan kehittamaan. Haas-
teena on, etta lasten ja nuorten lajiharjoittelussa halutaan maksimoida lajin parissa kay-
tetty aika, jonka vuoksi alkulammittely saattaa jaada puutteelliseksi. Tama puolestaan al-
tistaa lapsia ja nuoria rasitusvammoille. Taman vuoksi halusimme oppaaseen harjoitteita,
joita voi ottaa mukaan harjoitteluun helposti, silla oppaasta voi valikoida lammittelyyn yksit-

taisia harjoitteita, joiden suorittamiseen ei kulu kauaa aikaa.

Yhteistyotaho antoi tayden luottamuksen tekemiseen ja aiheen valintaan. Yhteistyo seuran
kanssa onnistui hyvin. Saimme nopeasti tietoon joukkueet, jotka olivat vapaaehtoisia yh-
teistydhon. Naiden joukkueiden kanssa yhteydenpito sujui hyvin, ja olimme tervetulleita
seuraamaan harjoituksia. Pelaajat seka valmentajat ottivat meidat hyvin vastaan harjoituk-
sissa ja saimme kayttaa harjoituksista haluamamme ajan oppaan harjoitteiden lapikayntiin.
Harjoitusten jalkeen kdvimme keskustelua valmentajien ja pelaajien kanssa, ja he antoivat
suullista palautetta harjoitteista. Harjoitteet olivat pelaajien mielesta mielekkaita ja suuri
osa niista oli pelaajille uusia. Valmentajat saivat paljon uusia ideoita ja kertoivat aikovansa
hyodyntaa harjoitteita tulevaisuudessa. Harjoitteiden ohjaaminen oli luontevaa, silla mo-
lemmilla on kokemusta ryhman ohjaamisesta. Olimme suunnitelleet ja aikatauluttaneet
harjoitteet etukateen, ja onnistuimme pitamaan kiinni aikataulusta ohjaustilanteessa.

Oppaaseen valikoitui harjoitteita, jotka ovat yksinkertaisia ja helposti toteutettavia lajiharjoi-
tusten yhteydessa. Opas on visuaalisesti selkea ja helposti ymmarrettava. Opas on saata-
villa Nurmon Jymyn lentopallojaoston sivujen kautta kaikille siita kiinnostuneille. Oppaan
julkaisuajankohta on hyva, silla uusi sarjakausi on juuri alkamassa. Taman vuoksi oppaan
harjoitteet on helppo ottaa kayttdon ja opas jalkautuu seuran toimintaan paremmin. Seura
tulee jakamaan tiedon oppaan julkaisusta kaikille valmentajille, joten tiedon saaminen ei

ole vain nettisivujen varassa.
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Opinnaytety6ta kirjoittaessa suurin haaste oli nuoriin lentopalloilijoihin liittyvien tutkimusten
vahaisyys. Tutkimukset painottuivat enemman alaraajojen vammoihin seka akuutteihin
vammoihin. Eri lentopalloon liittyvat tutkimukset kuitenkin nostivat esiin olkapaa- ja selka-
vammojen olevan yleisimpia rasitusperaisia vammoja. Naissa tutkimuksissa nostettiin
esiin, ettei naiden ennaltaehkaisyyn liittyvien harjoitteiden vaikuttavuutta ole tutkittu paljoa
lapsilla ja nuorilla. Etenkin rasitusperaisten selkdvammojen ennaltaehkaisysta oli saatavilla
hyvin vahan tutkittua tietoa. Taman vuoksi opinnaytetyohon sovellettiin tutkimuksia eri la-
jeista, joiden biomekaniikassa on samoja piirteita lentopallon kanssa. Tyossa kaytettiin
myos tutkimuksia, joissa kasiteltiin yleisesti nuoria urheilijoita.

Opinnaytetyoprosessin aikana seuran valmentajille olisi voinut pitaa yhteisen infotilaisuu-
den oppaan ja sen harjoitteiden esittelemiseksi. Nain opas olisi jalkautunut seuran toimin-
taan mahdollisesti paremmin. Lisaksi vierailu eri ikaluokkien harjoituksissa olisi ollut hyo-
dyllistd opinnaytetyoprosessin kannalta. Tama olisi antanut laajemman kuvan eri ikaisten

harjoittelusta.

Vammojen ennaltaehkaisyyn syventyessa nousi esiin seka alkulammittelyn etta oheishar-
joittelun merkitys. Tutkimukset kuitenkin toivat esiin 1ahinna voimaharjoittelun vaikutta-
vuutta. Taman vuoksi haasteena oli oppaan jasentely, silla alkulammittely- ja voimaharjoit-
teluliikkeiden erittely oli haastavaa. Useat harjoitteet olisivat sopineen seka alkulammitte-
lyyn etta oheisharjoitteluun. Koemme opinnaytetyohon koostetun tiedon luotettavaksi ja
tiedon kautta oppaaseen valikoidut harjoitteet valideiksi, silla samat harjoitteet ja harjoitte-
lumetodit todettiin vaikuttaviksi useissa tutkimuksissa.

OpinnaytetyOprosessin aikana tietamys olkanivelen seka selan toiminnasta on syventynyt.
Liséksi olemme syventaneet tietoamme nuorten urheilijoiden rasitusvammoista seka niihin
vaikuttavista tekijoista ja ennaltaehkaisysta. Opinnaytetyota kirjoittaessa on taytynyt rajata
teoreettiseen viitekehykseen tuotavia aiheita, ettei tyosta tullut liian laaja. Prosessin aikana
olemme saaneet paljon tietoa nuoren urheilijan harjoittelusta seka valmentamisesta, voi-
maharjoittelusta seka alkulammittelysta. Opinnaytetyon aiheen rajauksen vuoksi kaikkea

tietoa ei ole tuotu esiin.
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Opinnaytetyoprosessin aikana lahdekriittisyys, tiedonhaku, ryhmatyotaidot seka suunnitel-
mallisuus kehittyivat. Opinnaytetyon toteuttaminen kahdestaan tuo esiin eri mielipiteita,
joita on taytynyt tarkastella kriittisesti eri nakokulmista. Tyon toteuttaminen on kuitenkin
avartanut molempien ajatuksia aiheesta, kun asioita on taytynyt tarkastella laajemmin.
Opinnaytetyoprosessi on ollut pitka, joten prosessin aikataulua on taytynyt suunnitella huo-

lellisesti seka pitkalla etta lyhyella aikavalilla paastaksemme tavoitteisiin.

Tyon pohjalta voisi tehda jatkotutkimuksen, jossa tutkittaisiin oppaan harjoitteiden vaikutta-
vuutta nuorilla lentopalloilijoilla. Tutkimuksen avulla voitaisiin tarkastella, millaisia hyotyja
harjoitteilla saadaan olkapaa- ja selkavammoista karsivien nuorten urheilijoiden kohdalla.
Toinen esiin noussut jatkotutkimusidea on oppaan luominen muista lentopallossa esiinty-

vista rasitusvammoista seka niiden ennaltaehkaisysta.
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