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Thesis reviews the most common injuries in weightlifting and how to prevent these in-
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1 Johdanto
1.1 Opinnaytetyon tausta

Usein voimalajeihin liittyy tietynlaisia ennakko-oletuksia etenkin liittyen junioriurheilijoi-
den fyysisen kehityksen vaarantumiseen, esimerkiksi pituuskasvun hairiintymiseen voi-
mabharjoittelun seurauksena. Painonnosto on nopeusvoimalaji, jossa urheilijalta vaadi-
taan voiman ja nopeuden lisaksi hyvaa koordinaatiota seka liikkuvuutta. Tutkimusnayttd
on todistanut, ettd voimaharjoittelulla ei ole I6ydetty negatiivisia vaikutuksia nuorten ur-

heilijoiden fyysiseen kehittymiseen (Malina 2006).

Voimailulajien yleistyminen viime vuosina vaikutti painonnoston valikoitumiseen opin-
naytetyon aiheeksi. Painonnosto tukee myos muita urheilulajeja oheisharjoittelun muo-
dossa, mika tekee lajista entista yleisemman. Suomessa vuonna 2022 lisenssin osta-
neita urheilijoita oli vajaa 1300 kappaletta (Painonnostoliitto 2022). Urheiluvammoilla voi
olla suuria vaikutuksia lajin harrastajan kehityksen tai lajin jatkamisen kannalta, siksi en-
naltaehkaisevan oheisharjoittelun rooli on suuri. Painonnostossa vammojen esiintyvyys

on 2,4-3,3 vammaa/1000 harjoitustuntia kohden (Aasa ym. 2015).

Opinnaytetydn yhteistydkumppanina toimii Lappeenrannan Painonnostajat. Yhteistyo-
kumppani toi esille tarpeen juniori-ikaisten painonnostajien ennaltaehkaisevan oheishar-
joittelun kehittamisesta. Aiheesta on Suomen tasolla viela vahan tutkimusta. Naiden syi-
den vuoksi aiheena on juniori-ikaisten painonnostajien urheiluvammoja ennaltaehkai-
seva oheisharjoittelu. Opinnaytetydna laadittiin Lappeenrannan painonnostajien juniori-
ikaisten ryhmalle oheisharjoitteluopas, joka kasittelee painonnoston tyypillisimpia urhei-

luvammoja, niiden fyysisia riskitekijoita ja vammoja ennaltaehkaisevaa oheisharjoittelua.

Lappeenrannan Painonnostajat on perustettu vuonna 1949. Seura esittelee tarkoitukse-
naan olevan painonnoston sekd muiden voimailulajien edistdminen ja tukeminen Lap-
peenrannassa sekd mahdollistaa harjoittelu kaikille voimailuista kiinnostuneille. Seuran
paatoimintana on jarjestdd painonnoston peruskursseja, organisoida kilpailuita seka
osallistua niihin, valmentaa ja ohjata eri tasoisia harrastajia kuntoliikkujista ja junioreista
kansainvalisen tason kilpanostajiin asti. Seuran tavoitteena on ohjata painonnoston laji-

harjoittelua matalalla kynnyksella ja toimintaa, johon on helppo tulla mukaan.
1.2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena on kehittda opas painonnoston oheisharjoittelusta Lap-
peenrannan painonnostajien juniori-ikaisille nostajille ja heidan valmentajilleen. Tavoit-

teena on selvittaa kirjallisuuskatsauksen ja valmentajille suunnattujen haastatteluiden



avulla, millaisia ovat painonnoston tyypillisimmat urheiluvammat juniori-ikaisilla, millaiset
fyysiset riskitekijat altistavat urheiluvammoille ja millaisella oheisharjoittelulla urheilu-

vammoja voidaan ennaltaehkaista.

Kohderyhmana tutkimuksessa on Lappeenrannan painonnostajien juniori-ikaiset pai-
nonnostajat. Juniori-ikdinen on kansainvalisen painonnostoliiton IWF:n mukaan 15-20-
vuotias. Arvokisoja jarjestetaan kuitenkin erikseen alle 23-vuotiaille. Opinnaytetydssa ju-
niori-ikdinen nostaja on 15-23-vuotias. Lappeenrannan painonnostajilla oli aiemmin
ryhma juniori-ikaisille nostajille, joka on myohemmin muotoutunut enemman yksivalmen-

nuksen suuntaan.

Opasta testataan kohderyhman kaytéssa kuukauden jaksolla. Jaksosta keratyn palaut-

teen pohjalta opas viimeistellaan ja luovutetaan valmentajien seka nostajien kayttéon.
Opinnaytetyon tutkimuskysymykset ovat:

1. Millaisia ovat juniori-ikdisten painonnoston lajikohtaiset urheiluvammat?

1.1. Mitka ovat juniori-ikaisten painonnoston lajikohtaisten urheiluvammojen fyysiset
riskitekijat?

1.2. Millainen on juniori-ikaisten painonnoston lajikohtaisten urheiluvammojen etiolo-

gia?

2. Millaisella oheisharjoittelulla voidaan ehkaista juniori-ikaisten painonnoston tyypilli-
simpia urheiluvammoja?
2.1. Millaisia asioita tulee ottaa huomioon juniori-ikaisten oheisharjoittelussa?

2.2. Millainen on sopiva harjoitteluintensiteetti juniori-ikaisille painonnostaijille?

3. Millainen juniori-ikaisille painonnostajille ja heidan valmentajilleen suunnatun oheis-
harjoitteluoppaan sisallén tulee olla?

3.1. Millaisia asioita juniori-ikdisten painonnostajien oheisharjoittelu oppaassa tulee ka-
sitella.

3.2. Millaisia muutoksia oppaaseen tulee tehda juniori-ikaisiltéa painonnostajilta ja hei-

dan valmentajiltaan saadun palautteen perusteella.



2 Painonnosto urheilulajina
2.1 Historia ja saannot

Painonnosto (eng. weightlifting) on voima- ja teholaji, joka vaatii urheilijalta rgjahtavan
voimantuoton lisdksi hyvaa koordinaatiota ja liikkkuvuutta. Voimaurheilun juuret yltavat
muinaiseen Egyptin aikaan 4000-vuoden paahan. Modernia painonnostoa on harrastettu
kuitenkin vasta muutamia satoja vuosia ja lajin alkujuuret on pystytty jaljittdmaan 1800-
luvun Eurooppaan. Ensimmaiset painonnoston maailmanmestaruuskilpailut jarjestettiin
vuonna 1891 Lontoossa. Silloin kilpailivat ainoastaan miehet. Ensimmaisen kerran pai-
nonnosto nahtiin olympialaisissa, kun se tuli osaksi miesten yleisurheilun kenttalajeja.
Naiset saivat oman sarjansa painonnoston maailmanmestaruuskilpailuihin 1987 ja olym-

pialaisiin vuonna 2000. (Stone, Pierce, Sands & Stone 2006.)

Painonnostossa kilpaillaan kahdessa nostossa, jotka ovat tempaus (eng. Snatch) ja
tyonto (eng. Clean and jerk). Kilpailutilanteessa urheilijalla on kolme suoritusta yhta nos-
tomuotoa kohti. Jokaisen onnistuneen suorituksen jalkeen tangon painoa tulee lisata va-
hintdan yhdella kilolla. Epdonnistuneen yrityksen jalkeen painot pysyvat samana, mutta
niitd on mahdollista my6s nostaa urheilijan pyynndsta. Kilpailussa nostovuorot maaray-
tyvat urheilijan itselle asettaman tangon kuorman mukaan matalimmasta kuormasta suu-
rimpaan. Eri urheilijoiden nostojen valilla on yksi minuutti aikaa. Mikali saman urheilijan
nostojen valissa ei ole toisen urheilijan nostoa, on talléin nostojen valissa kaksi minuuttia
aikaa. Kun ryhman kaikki urheilijat ovat nostaneet kaikki tempausnostonsa, heilla on 10-

minuuttia aikaa ryhman ensimmaiseen tyontonostoon. (IWF. 2022.)

Kansainvalisen painonnostoliiton (eng. International Weightlifting Federation) alla kilpail-
tavissa kilpailuissa urheilijat jaetaan idn, sukupuolen ja painoluokan mukaan ryhmiin.
Ikdryhmia on nelja: Nuoret (eng. youth) 13—17-vuotiaat, juniorit 15—-20-vuotiaat, aikuiset
(eng. senior) eli yli 15-vuotiaat ja veteraanipainonnostajat (masters) eli yli 35-vuotiaat.
Jokaisessa ikaryhmassa on kymmenen painoluokkaa. Miehissa junioreiden ja aikuisten
ikaryhmissa painoluokat ovat alle 55 kg, 55-61 kg, 61-67 kg, 67-73 kg, 73-81 kg, 81-89
kg, 89-96 kg, 96-102 kg, 102-109 kg ja yli 109 kg. Nuorten ikdryhmassa ennen alle 55
kg painoluokkaa on alle 49 kg painoluokka ja viimeisena on yli 102 kg painoluokka. Nai-
silla junioreiden ja aikuisten ikaryhmissa painoluokat ovat alle 45 kg, 45-49 kg, 49-55 kg,
55-59 kg, 59-64 kg, 64-71 kg, 71-76 kg, 76-81 kg, 81-87 kg ja yli 87 kg. Samoin naisilla
nuorten ikdryhmissa ennen alle 45 kg painoluokkaa on alle 40 kg painoluokka ja viimei-
sena on yli 81 kg painoluokka. (IWF. 2022.)



2.2 Kaksi nostomuotoa

Painonnostossa kilpaillaan kahdessa nostossa, jotka ovat tempaus ja tyonté. Tempauk-
sessa levytanko tulee vieda lattialta nostajan paan ylapuolelle suorille kasille yhdella ve-
toliikkeella joko kyykaten tai saksaten tangon alle. Kyykysta tai saksiasennosta nostajan
tulee nousta ylos ja suoristaa vartalo, pitden levytanko edelleen suorilla kasilla. (IWF.
2022.)

Tyontd on kaksiosainen liike, joka koostuu rinnallevedosta ja ylostydnndsta. Rinnalleve-
dossa levytanko tulee vieda lattialta nostajan olkapaiden paalle yhdella vetoliikkeella
joko kyykaten tai saksaten. Rinnallevedon jalkeen seuraa ylostyontd. Ylostyonndssa
nostaja koukistamalla ja valittdmasti ojentamalla polvia asettaa tangon liikkeelle olkapai-
den paalta ylospain ja samalla "tydontaa” tangon suorille kasille, joko kyykaten tai sak-
saten. (IWF. 2022.) Nykypaivan painonnostossa tempausta tai rinnallevetoa nahdaan
enda vahan tehtavan saksaten, etenkin huipulla. Saksaus tekniikkaa kaytetaan tem-
pauksessa tai rinnallevedossa tyypillisesti, mikali nostajalla on joitain liikkuvuuden haas-
teita olkanivelessa tai alaraajoissa. Ylostyonndssa puolestaan saksaustekniikkaa nah-

daan enemman kuin kyykkytekniikkaa. (Catalyst athletics. 2014.)
Tempaus

Tempauksen aloitusasennossa nostaja asettuu tangon taakse siten, etta ylapuolelta kat-
sottuna tanko leikkaa jalkaterat. Nostajan tulee kyykistya, jotta ylettda tarttumaan tan-
gosta kiinni. Ote tangosta tulee olla niin leved, ettd seisoma-asennossa tankoa roikutet-
taessa tanko lepaa nostajan lantion korkeudella. Jalat ovat vaihtelevasti keskimaarin lan-
tion leveydella, jalkaterat ja polvet lievasti ulkokierrossa. Selka ojennettuna suoraksi ja
katse eteenpain. (Catalyst athletics. 2023.) Tempaus jaetaan tyypillisesti osiin, jotta nos-
ton vaiheet on helpompi ymmartaa. Alkuasennosta alkaa ensimmainen veto, jonka ai-
kana nostaja nostaa tangon irti lattiasta ja ohittaa polvet. Ensimmainen veto suoritetaan
paaosin ojentamalla polvia ja lonkkanivelia, jolloin selka sailyttda I&ahes aloitusasennon

mukaisen kulman. (Kuva 1.) (Ho, Lorenzen, Wilson, Saunders & Williams. 2014.)

Ensimmaisen vedon jalkeen tulee siirtymavaihe, jolloin nostaja suoristaa selkansa lahes
pystyasentoon ojentamalla lonkkanivelta edelleen ja pitdmalla polvinivelet paikallaan tai
koukistamalla polvia (Ho ym. 2014). Polvien uudelleen koukistaminen (eng. Double knee
bend) on nostajalle edullinen liikemalli, silld se vahentaa kuormitusta selalta, seka lihas-
ten venyminen ja lyheneminen liikkeen aikana parantaa vetoliikkkeen ylospdin suuntau-
tuvaa voimantuottoa (Stone ym. 2006). Siirtymavaiheen aikana tanko liikkuu polvilta

lonkkanivelen korkeudelle. Siirtymavaiheen jalkeen nostaja on saavuttanut asennon,



josta hanen on mahdollista alaraajojen ojennuksella kohdistaa tankoon maksimaalinen
pystysuuntainen voima, jolloin tanko irtoaa lantiolta yléspain ja vetoliiketta jatketaan yla-
vartalon ja raajojen avulla. Tata vaihetta kutsutaan toiseksi vedoksi. Toisen vedon aikana
tanko saavuttaa korkeimman liikenopeuden, joka mahdollistaa nostajan tangon alle me-

nemisen. (Ho ym. 2014.)

Toiseksi viimeinen vaihe tempauksessa on alle meno. Toisen vedon aikana nostajan
tulee kohdistaa tankoon riittdva voima, jotta tangon liikkenopeus riittaa viemaan tangon
tarpeeksi korkealle, ettéd nostajan on mahdollista siirtya tangon alle siten, etta tanko tulee
nostajan suorille kasille. (Ho ym. 2014.) Tangon irrotessa lantiolta nostajan tulee kohdis-
taa tankoon edelleen voimaa ylaraajoista. Tama parantaa nostajan koordinaatiota ja
mahdollistaa nopeamman alle menon. Alle menon jalkeen, nostajan tulee nousta sei-
soma asentoon suoristamalla alaraajat, vartalo ja ylaraajat pystysuuntaisesti samaan lin-
jaan. Tempaussuoritus tangon irtoamisesta maasta siihen, etta tanko on suorilla kasilla

ja nostaja seisoma-asennossa kestaa keskimaarin 3—5 sekuntia (Storey & Smith. 2012).

Kuva 1. Kiinalaisen painonnostajan Lu Xiaojunin tempauksen maailmanennatys-

nosto alle 77-kiloisten painoluokassa 2013 (Hookgrip. 2013b).



Tyonto

Tyontd on kaksiosainen liike, joka koostuu rinnallevedosta ja ylostydnndsta. Rinnalleve-
dossa aloitusasento on lahes sama kuin tempauksessa, paitsi ote tangosta on kapeampi,
noin hartioiden levyinen tai hieman leveampi. Tasta syysta aloitusasennon ja liikkeen
nivelkulmat ja mittasuhteet hieman muuttuvat suhteessa tempaukseen. (Storey ym.
2012.) Rinnallevedossa liikkeen vaiheet ovat alle menoon asti samat kuin tempauk-
sessa, eli ensimmainen veto, siitymavaihe, toinen veto ja tangon irtoaminen (Stone ym.
2006). Rinnallevedossa ote tangosta on kapeampi, kuin tempauksessa, joka vaikuttaa
asentoon, jolloin tanko irtoaa nostajan kehosta. Rinnallevedossa, riippuen nostajan mit-
tasuhteista tanko yleisimmin irtoaa reiden yldosasta aikaisemmin, kuin tempauksessa
tangon irtoaminen pyritdan tuottamaan vasta lantiolla. (Brad, Ambrose, Steven & Matt.
2012.) Rinnallevedossa toisen vedon jalkeen tanko on nostettava 55-65 %:in korkeu-
delle nostajan pituudesta, jotta allemeno on mahdollinen. Allemenossa nostaja kaantaa

kyynarpaat tangon alta eteenpain ja tanko otetaan kiinni olkapaiden paalle kyykkyasen-

toon. Kyykkyasennosta nostajan tulee nousta seisoma-asentoon ennen ylostyonto vai-
hetta. (Storey ym. 2012; IWF 2022.)

Kuva 2. Kiinalaisen painonnostajan Liao Huin tydnndn maailmanennatysnosto alle

69-kiloisten painoluokassa 2013 (Hookgrip. 2013a).

Y16stydntd jaetaan tyypillisesti osiin. Ensimmaisend nostaja koukistaa ja valittomasti

ojentaa (eng. dip) polvinivelia, jolla tankoon kohdistetaan yldéspain suuntautuvaa voimaa



ja tanko irtoaa nostajan olkapailtd. Taman jalkeen nostaja aktiivisesti tydntaa tankoa
yléspain ja samalla laskeutuu tangon alle joko saksiasentoon tai uudelleen kyykkyyn.
Tassa vaiheessa tanko on nostajan paan ylapuolella suorilla kasilla. Nostajan tulee viela
nousta seisoma-asentoon tanko hallitusti suorilla kasilla paan ylapuolella. Tyontosuoritus
tangon irtoamisesta maasta siihen, etta tanko on nostajan paan ylapuolella suorilla ka-
silla ja nostaja seisoma-asennossa kestaa keskimaarin 8—12 sekuntia. (Storey ym. 2012;
Stone ym. 2006.)
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Kuva 3. Y16styonto saksitekniikalla (Crossfit Amplify. 2014).
2.3 Juniori-ikdinen painonnostaja

Kansainvalisen painonnostoliiton IWF:n mukaan juniori-ikdinen painonnostaja on 15-20-
vuotias (IWF 2022). Tassa idssa nuoren fyysiset ominaisuudet ovat parhaimmillaan vas-
taanottamaan voimaharjoittelulla aikaansaamaa arsyketta, silld suurimmat murrosian
muutokset, pojilla kasvupyrahdys ja tytdilla naisellisten piirteiden kehittymisen mukana
tuleva rasvaprosentin nousu on tapahtunut 13-15-vuoden iassa. "lhmisen palautumis-
kyky ja proteiinisynteesi on parhaimmillaan, mikd mahdollistaa elimistén voimakkaan ra-

sittamisen ja harjoitteluintensiteetin kasvattamisen” (Kauranen 2021. 431, 432).

Nuorten ja nuorten aikuisten voimaharjoittelu lisdantyy koko ajan. Voimaharjoittelulla
nuoressa iassa on todettu olevan monia positiivisia vaikutuksia, kuten voimatasojen ke-
hittyminen, muiden lajien harjoitteluvasteiden parantuminen ja yleisen terveyden tason
nousu. Juniori-ikdisen painonnostoharjoittelun on todettu kehittdvan voima- ja nopeus-
voima ominaisuuksia, seka hengitys- ja verenkiertoelimistén ominaisuuksia, jotka esiin-
tyvat urheilijalla matalana leposykkeend, optimaalisena verenpaineena ja kehittyneena
fyysisena tydkykyna. Lisaksi painonnostoharjoittelu juniori-ialla kehittda harjoittelijan ke-
honkoostumusta, hormonitoimintaa, maksimivoimaa- ja tehoa seka suorituskykya pai-
nonnostossa. Painonnostolla voi olla myds positiivisia vaikutuksia juniori-ikdisen psyko-
sosiaaliseen kehitykseen, kuten mielen hyvinvointiin, mindkuvaan ja sen kehittymiseen,

kivun tuntemiseen seka kognitioon. Painonnostolla ei ole todettu olevan negatiivisia
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vaikutuksia juniori-ikdisen kehitykseen, kuten pituuskasvuun. (Pierce, Hornsby & Stone
2021.)

Juniori-ikdisten painonnostossa urheiluvammoja syntyy vahan. Suurin osa junioreiden
urheiluvammoista painonnostossa on peraisin tapaturmista. Juniori-ikdisen painonnos-
toharjoittelun tulee olla valvottua ja valmennuksessa tulee panostaa suoritustekniikkaan,
jotta harjoittelu on turvallista. Juniori-ikaisilla pitaa olla riittdvasti tilaa harjoitella, ja eten-
kin mikali harjoitellaan ryhmassa, pelisdanndt tulee olla selvat jokaisella urheilijalla, ku-
ten kuinka harjoittelutilassa liikutaan turvallisesti tai, kuinka muiden ihmisten kanssa toi-
mitaan, jotta valtytaan tapaturmilta ja riitatilanteilta. Juniori-ikdisen painonnostoharjoitte-
lussa on vastuu valmentajalla ja muilla aikuisilla, jotka osallistuvat harjoittelun toteutuk-

seen ja valvontaan. (Pierce ym. 2021.)



11

3 Lajikohtaiset urheiluvammat
3.1 Painonnoston yleisimmat vammat

Aasan, Svartholmin, Anderssonin ja Berglundin (2015) mukaan painonnostossa nivelet
altistuvat suurelle kuormitukselle, silla painoja nostaessa nivelet ovat dariasennossa ja
harjoittelu sisaltda paljon toistoja. Lajissa yhdistyy raskaiden painojen nostaminen seka
tasapainoa- ja koordinaatiota vaativat liikkeet, joten usein oletuksena on, ettd painon-
nostajien loukkaantumisriski on korkea. Painonnostossa voi syntyd vammoja, mutta nii-
den ilmaantuvuus vaikuttaa olevan suhteellisen pieni ja vakavat loukkaantumiset ovat

harvinaisia (Pierce ym. 2021).

Painonnostossa vammojen esiintyvyys on 2,4-3,3 vammaa/1000 harjoitustuntia kohden.
Vammojen maaraa voidaan verrata muihin lajeihin. Yleisurheilijoiden vammojen ilmaan-
tuvuus on 3,57 vammaa/1000 harjoittelutuntia kohden, amerikkalaisessa jalkapallossa
9,6/1000 ja painissa 5,7/1000. (Aasa ym. 2015.)

Aasa ym. (2015) tutkimuksessa on kayty systemaattisesti [api painonnostossa esiintyvia
vammoja eri nakokulmista. Tulokseksi saatiin, ettd vammoja on eniten selan, olkapaan
ja polvien alueella. (Aasa ym. 2015.) Se missa naista alueista on eniten vammoja, vaih-
telee lahteen mukaan. Myds Hedrickin ja Wadan (2008); Calhoon ja Fryn (1999);
Keoghin ja Winwoodin (2017) mukaan vammoja esiintyy samoissa kehonosissa. Naiden
lisdksi Hedrick ym. (2008) tutkimuksessa nostetaan esille ranteiden, lantion ja nilkkojen
vammautuminen. Calhoon ym. (1999) tutkimuksessa kerrotaan, etta eliittinostajilla ala-
selka-, olkapaa- ja polvivammat ovat yleisimpia (65 %). Quatmanin, Myerin, Khouryn,
Wallin ja Hewettin (2009) mukaan keskivartalo on yleisimmin loukkaantunut alue seka
miehilla (37 %) ja naisilla (27 %). Painonnostajat kokivat kipua viimeisen vuoden aikana
lannerangassa (59 %), niskassa (52 %), olkapaassa (50 %), rintarangassa (44 %), kyy-
narpaassa (35 %), lonkassa (31 %), nilkassa (27 %) polvessa (25 %) ja ranteessa (25
%) (Kuvio 1). (Jonasson, Halldin, Karlsson, Thoreson, Hvannberg, Sward & Baranto,
2011.)

Vammojen vakavuudesta on vaihtelevuutta eri tutkimusten valilla. Keogh ym. (2017) mu-
kaan painonnostajilla esiintyy eniten venahdyksia, nyrjahdyksia ja jannetulehduksia. Eni-
ten vammoja on lihaksissa ja janteissa (Aasa ym. 2015). Pehmytkudosvaurioiden lisaksi
painonnostajalla esiintyy myds rangan spondylolyysia eli nikamakaaren rikkoa ja polven
kierukkavaurioita. Suurin osa polvi- ja selkdvammoista ovat syntyneet rasituksen seu-
rauksena, joista polvivammat usein luokitellaan jannetulehduksiksi. Myos suurin osa ol-

kapaan vammoista luokitellaan rasitusvammoiksi. (Calhoon ym. 1999.) Rasken ja



12

Norlinin (2002) mukaan kaikista vammoista 20 % ovat akuutteja lihasvaurioita ja 25 %
janteiden ylikuormitusvammoja. Calhoon ym. (1999) mukaan huippunostajille tyypillisim-
mat vammat ovat syntyneet ylikuormituksen seurauksena traumaattisten vammojen si-

jaan.

Viimeisen vuoden aikana koettu kipu
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M Kipualue

Kuvio 1. Painonnostajien viimeisen vuoden aikana kokema kipu kipualueittain Jonasson

ym. (2011) mukaan.
3.2 Lajikohtaisten urheiluvammojen etiologia

Nuorina tai junioreina painonnostoon erikoistuneilla vammariski on suurempi verrattuna
aikuisten sarjassa erikoistuneisiin (Bush, Wilhelm, Lavallee & Deitch 2021). Toisaalta
tutkimuksessa otettiin huomioon vain vakavat vahintaan vuoden taukoon johtaneet vam-

mat.

Myerin, Quatmanin, Khouryn, Wallin ja Hewettin (2009) tutkimus kasittelee nuorten ja
aikuisten painonnoston vammoja, jotka paatyivat ensiapuun. Vertailtaessa tapaturma-
syntyisten vammojen maaria, eri ikdryhmien valilla huomattiin eroja (p<0,001). Tutkimuk-
sessa selvisi, ettd tapaturmasyntyiset vammat vahenivat ian myéta (Taulukko 1). Sen
sijaan nyrjahdys-/venahdysvammojen maara lisdantyi ian myota (p<0,05). Ei tapaturma-
syntyisten vammojen arviointi (n=2,565) osoitti vanhemmilla ikaryhmilla (19-22 ja 23-
30v) suuremman prosenttiosuuden nyrjahdyksia ja venahdyksia (85% 19-22v ja 89% 23-
30v) nuorempiin verrattuna (p<0,001). (Myer, Quatman, Khoury, Wall & Hewett 2009.)
Faigenbaumin ja Myerin (2010) tutkimuksessa tuli ilmi, ettd suurin osa nuorten painon-

nostajien vammoista luokitellaan tapaturmasyntyisiksi. Naitda vammoja voidaan selittaa
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huonoilla nostotekniikoilla, epasopivilla harjoituskuormilla seka ohjauksen ja valvonnan
puutteella. Myos joissain vanhemmissa tapausraporteissa ilmenneet kasvulevyjen vau-
riot voimaharjoittelussa johtuivat paaosin samoista tekijdista. (Faigenbaum & Myer
2010.) Samankaltaisia tuloksia oli myds Fares M, Fares J, Salhab, Khacfe, Bdeir ja Fares
Y (2020) toteuttamassa nuorten ja nuorten aikuisten painonnostajien alaselkdvammoja

kasittelevassa tutkimuksessa.

Ika n Tapaturmasyntyisten | Painotettu pro- todennakdisyyskerroin
(ryhma) vammojen maara sentti (95 % ClI)
8-13 397 295 77.2 8.91 (6.28, 12.6)
14-18 | 1571 655 42.2 1.92 (1.58, 2.34)
19-22 772 239 31.9 1.23 (1.00, 1.53)
23-30 | 1371 363 27.5

Taulukko 1. Tapaturmasyntyisten vammojen maara ikaryhmittain (Mukailtu Myer ym.
2009)

Verrattuna muihin voimailulajeihin painonnostossa esiintyy enemman polvivammoja.
Polvivammojen esiintyvyytta voi selittda painonnoston nostotekniikka. Tempauksen alle-
menon lopussa, jolloin tanko on suorilla kasilla, ja tydonndssa rinnallevedon kyykkyvai-
heessa nostajalta vaaditaan vartalon pystysuoraa asentoa, suurta nilkan koukistumista
ja polven eteenpain suuntautuvaa liiketta. Yhdessa nama tekijat vaativat suurempia pol-
ven ojentajien vaantdmomentteja (vrt. takakyykky), jotka tuottavat polvilumpiota ja reisi-

luuta yhteen puristavia voimia. (Keogh & Winwood 2017.)
3.3 Fyysiset riskitekijat

Nostaessa toistuvat liikkeet ja kiertdjakalvosimelle epdedulliset asennot nostavat vam-
man riskid. Olkapaata ymparoivat janteet, jannetupet ja ymparodivat limapussit saattavat
tulehtua ja turvota jatkuvan kayton seurauksena. Usein tulehduksen alkuvaiheessa kipu
ei ole voimakasta, harjoittelua jatketaan ja arsytys lisdantyy. (Raske 2002.) Olkapaan
vammoille altistavia sisaisia tekijoita ovat aiemmat loukkaantumiset heikko- tai liiallinen
likkuvuus, olkanivelta ymparoivien kiertajakalvosimen lihasten heikkoudet ja lapojen toi-
mintahairiét (Tooth, Gofflot, Schwartz, Crosier, Beaudart, Bruyére & Forthomme 2020).

Kolberin, Beekhuizen, Chengin ja Hellmanin (2009) tekemassa tutkimuksessa tuotiin
esille, etta yksildilla, joilla esiintyy olkapaavaivoja, on yleensa enemman puutetta ulko-
kiertgjien kuin sisakiertdjien tai loitontajien voimatasoissa. Olkanivelen liikkeisiin osallis-
tuvien pienempien lihasten, kuten kiertdjakalvosimen lihasten huomiotta jattdminen ja

vain  suurempien lihasryhmien  huomioiminen  harjoittelussa  voi  johtaa
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lihasepatasapainoon, joka altistaa olkanivelen kiputiloille ja vammoille. Tutkimuksen mu-
kaan painonnostoharjoittelua harjoittavien olkanivelen loitontajan, sisakiertdjan ja
epakkaan ylaosan lihasten voimat olivat vahvemmat (p<0.001) kuin kontrolliryhmalla.
Kuitenkaan olkanivelen ulkokiertdjan ja epakaslihaksen alaosan lihasvoimat eivat eron-
neet huomattavasti kontrollirynmasta. Painonnostoharjoittelua tekevien ulkokiertdjien
voima oli 61 % sisakiertdjien voimasta kontrolliryhmalla sama luku oli 76 %. Ulkokierta-
jien voima oli 46 % loitontajien voimasta, kontrolliryhmalla 57 %. Epakkaan alaosan
voima 12 % -yldosan voimasta, kontrolliryhmalla 18 %. Painonnostoharjoittelua harjoit-
tavien olkanivelen takaosan liikkkuvuus oli rajoittuneempi (p<0.001) kuin kontrolliryhmalla
ja ulkokierto oli laajempi kuin kontrolliryhmalla (p<0.001). (Kolber, Beekhuiz, Cheng &
Hellman 2009.)

Alaselan rooli painonnostossa on toimia vipuvartena olka- ja lonkkanivelen valissa. Ala-
selka tekee suorituksen aikana paaosin ojennussuuntaista ja staattista lihastyota. Pai-
nonnostoliikkeiden aikana alaselan tulisi pysya ojentuneena koko vetoliikkeen ajan.
Tama mahdollistaa optimaalisen voimansiirron alaraajoista alaselkaan ja sielta olkanive-

len kautta tankoon. (Ho ym. 2014.)

Alaselan kiputilat painonnostajilla ovat usein seurausta heikosta keskivartalon hallin-
nasta ja voimasta. Nostoissa tama nakyy esimerkiksi alaselan pyoristymisena/notkistu-
misena tai vartalon kiertymisena. Lanneselan pyodristyessa alttius valilevyn ongelmille
kasvaa, kun taas liiallinen notko rasittaa nikamien takarakenteita. Lanneselan asennon-
hallinta on tarkeassa asemassa nostojen aikana. Heikko hallinta voi vaurioittaa selan

rakenteita akillisesti tai vahitellen. (Leppanen 2019.)

Cheatham, Stull, Fantigrassi ja Montel (2016) toteavat systemaattisessa kirjallisuuskat-
sauksessaan, etta kireat lonkankoukistajat heikentavat lonkan ojentajalihasten kayttoa.
Lonkan ojentajalihakset ovat paavaikuttajalihaksia kyykkya suoritettaessa hidastamassa
laskeutumista ja kiihdyttdmassa yldsnousua ja jos ne eivat paase vaikuttamaan niin tois-
sijaisten lihasten aktiivisuus lisdantyy. Tama edistdd mm. reisilihasten vammoja, nivus-

vammoja ja alaselkakipuja. (Cheatham, Stull, Fantigrassi & Montel 2016.)

Painonnoston polvivammoihin ja -kiputiloihin altistavia fyysisia riskitekijoita on tutkittu
toistaiseksi vahan ja aihe tarvitsee tulevaisuudessa lisda tutkimusdataa (Aasa ym.
2015). Kuitenkin Myer, Ford, Stasi, Foss, Micheli ja Hewett (2014) ovat tutkineet polven
etuosan Kiputilan ja eturistisidevammojen riskitekijoita 11-18-vuotiailta naisurheilijoilta
mm. lajeissa kori-, lento- ja jalkapallo. Tutkimuksessa todettiin suhteessa etureiteen hei-
kon takareiden aiheuttavan polviniveleen ylimaaraista sisaan kaantymista, joka altistaa

polvivammoille. Lisdksi tutkimuksessa mainittiin nuoren urheilijan kasvusta aiheutuvan
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mittasuhteiden muutoksen lisdavan kuormitusta polviniveleen, joka vaatii urheilijalta suu-
rempia lihasvoimia ja voi johtaa polvinivelen kipeytymiseen. (Myer, Ford, Stasi, Foss,
Micheli & Hewett 2014.)

3.4 Urheiluvammojen ennaltaehkaisy

Urheilu ja liikuntavammoja voidaan ehkaistéa monilla eri tavoilla. Urheilijan tulee tiedostaa
riskit, jotka liittyvat hanen lajiinsa. Alkuun tulee hankkia peruskunto ja -taidot, joita laji
vaatii. MyGOs tekniikan opettelu on tarkedd. Pehmytkudosten kipeytymiselta ja rasitusva-
moilta voidaan valttya, kun uudet harjoitteet otetaan asteittain kayttéon ja alkulammitte-
lyyn panostetaan. Alkulammittelyssa tulee kayda 1api liikelaajuudet, joita laji vaatii. Lihas-
ten, janteiden ja nivelten asennonhallintaa, liiketaitoa ja reaktiokykya kehittavaa harjoit-

telua tulee tehda saanndllisin valiajoin. (Parkkari 2022.)

Hedrick ym. (2008) mukaan painonostossa esiintyvat vammat ovat usein seurausta huo-
nosta tekniikasta ja osumista tangosta, etenkin suorittaessa raskaita tyontoéja. Painon-
nostoliikkkeiden monimutkaisuuden vuoksi tarvitaan asiantunteva valmentaja. Nain voi-
daan osaltaan ennaltaehkaista vammojen syntymista. Ranteiden ja olkapaiden vammau-
tumista voidaan pyrkia ehkaisemaan oikeanlaisilla tangoilla. Tangon tulee pyoéria tasai-
sesti liikkeiden aikana. Vammoja voidaan myds minimoida oikeanlaisella varustuksella,
jalkineilla ja vaatetuksella, oikealla harjoitusmenetelmalla, hyvalla lammittelylla seka tek-
niikalla (Taulukko 2). (Hedrick ym. 2008.)

Alkulammittelylld on vaikutusta urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa. Soligardin, Nilsta-
din, Steffen, Myglebustin, Holmen, Dvorakin, Bahrin ja Andersenin (2010) tutkimuksessa

todetaan, ettd urheiluvammariski voi vahentya 46 % hyvalla alkulammittelylla.
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Urheilijan turvallisuus

Toimintatavat

e Urheilijan tulee harjoitella valvotusti

e Urheilijan tulee tehda huolellinen [ammittely

e Valmentajan tulee opettaa oikeanlaiset suoritustekniikat

o Aloittelijoiden ei tule tehda maksimi suorituksia

e Urheilijoiden ei tule nostaa kuormitusta lilan nopeasti

Tekniikka

e Painonnosto voi olla hyvin rasittavaa aloittelijoille

e Hengitystekniikan opettelu kaikissa nostoissa

e Uusien tekniikoiden opettelussa kaytetaan kevyita painoja

e Painojen oikeanlainen tiputtaminen suorituksen epaonnistuessa

e Yksilollinen kehityksen seuranta

e Nostojen eri vaiheiden lapikdynti

e Harjoittelun sopiva etenemisvauhti

Vilineet ja turvallisuus tiloissa

Urheilija

e Qikeanlaiset jalkineet

e Sopiva vaatetus liikkeiden suorittamista varten

Laakinnallinen

e Ensiapupakkaus saatavilla

o Kylmapakkauksen tulee olla saatavilla nyrjahdyksien ja vendahdyksien hoitoa var-
ten

Valineisto

o Nostolavojen riittava etaisyys toisistaan

e Nostolavat ovat luistamattomia, vakaita ja tasaisia

e Tangot kuormataan ja puretaan tasaisesti

e Lukkojen kaytto aloittelijoiden kanssa

e Kaytodssa on tarpeeksi magnesiumia

e Tangot ovat suoria ja pyorivat helposti

e Harjoittelu ympariston sopiva lampotila

Taulukko 2. Taulukko urheilijan, varusteiden seka tilojen turvallisuudesta (mukailtu
Pierce Ym. 2021)

3.5 Oheisharjoittelu

Junioreiden tapaturmaisten vammojen valttdmiseksi harjoittelussa tulisi panostaa oike-
anlaiseen nostotekniikkaan. Tekniikan ollessa puutteellinen harjoituskuormien lisdami-
nen nostaa vammariskia. Verbaalinen palaute yhdistettyna visuaaliseen palautteeseen

voi auttaa tavoitellun tekniikan saavuttamisessa. Verbaalista palautetta tulisi antaa
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suorituksen aikana ja sen jalkeen. Ohjatun harjoittelun on tutkittu laskevan vammariskia

ja edistavan harjoittelun tehokkuutta. (Myer ym. 2009.)

Korkeammalla tasolla painonnostajien harjoittelussa hyddynnetaan hypertrofista harjoit-
telua, jossa tavoitteena on lihasten kasvu, ja hermostollista harjoittelua, jossa tavoitteena
on lihasten motoristen yksikdiden kayttoonoton tehokkuus. Hypertrofisessa harjoitte-
lussa kuormat ovat 60-69 %, hermostollis-hypertrofisessa 70-85 % ja suuret lihasakti-
vaatiot n. 80 % kuormilla. Olennaisimpia voimaharjoittelun osa-alueita ovat maksimi- ja
nopeusvoima, silla kilpailusuoritus on lyhyt. (Mero, Nummela, Kalaja, Hakkinen 2016,
416-417, 420.)
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4 Opinnaytetyon toteutus
4.1 Opas

Sanakirjamaaritelma sanalle opas (eng. guidebook) on: "Teos, joka antaa lukijalle hy6-
dyllisté tietoa tietysta aiheesta” (Mirriam Webster). Oppaita on moneen 1ahtdon, joista
mahdollisesti kaytetyimpia ovat resepti- ja ruoanlaitto-ohjekirjat. Kotimaisten kielten kes-
kus on kirjannut muutamia tarkeita asioita, jotka tulee muistaa opasta laatiessa: "Kayta
kdskymuotoa, tunnista ohjattavan toiminnan olennaiset tiedot ja vaiheet ja esitd ohjeet

helposti hahmottuvassa muodossa.” (Kotimaisten kielten keskus.)

Kaskymuodolla lukijalle kerrotaan, mita hanen itse tulee tehda ja mita jonkun muun. Lu-
kijalle on hyva kertoa, miksi jotain asiaa tehdaan ja mita toiminnalla saadaan aikaiseksi.
(Kotimaisten kielten keskus.) Ammattitermien ja lyhenteiden kayttdd ohjetekstissa on
hyva valttaa. Jos erikoissanojen tai lyhenteiden kayttaminen tekstissa on valttamatonta,
ne tulee avata lukijalle, jotta teksti on kokonaan ymmarrettavissa. Tekstin ymmarretta-
vyyden takaamiseksi teksti tulee ryhmitelld ja otsikoida helppolukuiseksi sekd mahdolli-
sesti tdydentaa kuvien ja videoiden avulla. Jotta laatijan on mahdollista toteuttaa edella
mainitut asiat oppaassa, suunnitteluvaiheessa tulee olla tiedossa kenelle ja mihin tarkoi-

tukseen opas laaditaan seka milloin ja missa tilanteissa sita kaytetdan. (Hyvarinen 2005.)
4.2 Kohderyhmaanalyysi

Oppaan suunnitteluvaiheessa tulee ottaa huomioon kohderyhma. Kohderyhmalla tarkoi-
tetaan sita, kenelle opas on kohdistettu. Kohderyhman tunteminen on yksi tarkein tekija
oppaan suunnittelussa ja toteutuksessa. liman kohderyhman tuntemista on vaarana, etta
oppaasta tulee puutteellinen. Oppaan muodostumisen kannalta kohderyhman nakemys
on merkittdvassa asemassa. On tarkeaa tuntea perustiedot kohderyhmasta, kuten su-

kupuoli, ika, kiinnostuksen kohteet ja tavoitteet. (Liuhtonen 2022.)
4.3 Resurssianalyysi

Resurssianalyysissa kartoitetaan kaikki resurssit, joita tarvitaan oppaan laatimiseen. Re-
surssit voidaan jakaa kahteen osa-alueeseen, jotka ovat materiaaliset ja immateriaaliset
resurssit. Materiaaliset resurssit kattavat esimerkiksi tilat, valineet ja varat, kun taas im-
materiaalisia resursseja ovat ihmiset ja heidan tietonsa ja taitonsa. Molempien resurs-
sien osalta on suotavaa maaritelld laatu ja maara. Tassa yhteydessa laadulla tarkoite-
taan sitd, millaisia resursseja tarvitaan, kun taas maaralla paljonko niita tarvitaan. (Sosi-

aali- ja terveysministerié 2008.)
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4.4 Tutkimushenkilot

Opinnaytetydna toteutettiin opas painonnoston oheisharjoitteluun, joka on suunnattu ju-
niori-ikaisille nostajille. Juniori ikdinen on kansainvalisen painonnostoliiton IWF:an mu-
kaan 15-20-vuotias. Arvokisoja kuitenkin jarjestetdan erikseen vield alle 23-vuotiaille.

Opinnaytetydssa juniori-ikainen nostaja on 15-23-vuotias.

Kohderyhman suurus opinndytetydssa oli kahdeksan (N=8) Tutkimukseen osallistuivat
Lappeenrannan painonnostajien valmentajat ja seuran juniori-ikaiset urheilijat. Seurassa
on nelja valmentajaa, joista yksi on junioriryhman paatoiminen valmentaja ja viisi juniori-
ikaista urheilijaa, joista nelja suostui osallistumaan kyselyyn. Osallistujien ikaa tai suku-
puolijakaumaa ei kysytty lomakkeilla, silla nama tiedot eivat olleet relevantteja opinnay-
tetyon kannalta. Sisaanottokriteereina tutkimukseen on valmentajan status seurassa tai
alle 23-vuotias seuran urheilija. Tutkimukseen osallistumisessa ei ole erityisia poissulku-

kriteereita.
4.5 Tutkimusasetelma

Tama opinnaytety6 on kehittdmistehtava, jossa kaytettiin kvalitatiivisia ja kvantitatiivisia
tutkimusmenetelmia. Kehittdmistehtavan toteutuksessa (kuva 4) apuna toimi puolistruk-
turoitu haastattelu ja kyselylomake. (Liitteet 1 ja 2) Kyselylomake ja haastattelu mittasi

eri asioita kehittdmistehtavan eri vaiheissa. (Taulukko 3).

Kaytannon toteutus

ESIVAIHE TYOSTAMINEN
* Yhteistydsopimuksen * Ensimmaisen kyselyn
kirjoittaminen tulosten analysinti ﬁ
= Suostumukset tutkimukseen = Oppaan tydstaminen
osallistuvilta kirjallisuuskatsauksen
* Tiedonkeruumenetelmi seka ensi
ensimmainen kyselylomake kyselylomakkeen pohjalta
ALOITUSVAIHE SUUNNITTELUVAIHE sek kirjallisut i) G ry o e . Esru::;‘}:;:;:izf
* Yhteistyakumppanin * Oheisharjoitteluoppaan * Dokumentointi sahkbisesti sahkdisesti yhtelstyakumppanille
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4.6 Tiedonkeruumenetelmat

Tiedonkeruumenetelmina painonnoston oheisharjoittelun oppaassa puolistrukturoidun
haastattelun ja kyselylomakkeen lisaksi toimi kirjallisuuskatsaus. Kirjallisuuskatsauksen
ja haastattelun (Liite 1) pohjalta koottiin ensimmainen versio oppaasta. Haastattelu oli
suunnattu seuran valmentajille ja silla kartoitettiin valmentajien N=4 nédkemyksia painon-
noston tyypillisimmistd urheiluvammoista, juniori-ikdisten nostajien harjoittelusta ja op-
paan sisallosta. Opas kaytettiin seuran juniori-ikaisilla urheilijoilla ja valmentajilla koe-
kaytossa, jonka jalkeen kerattiin palaute kyselylomakkeella (Liite 2). Palautteen perus-

teella opas viimeisteltiin lopulliseen muotoonsa, ja painatettiin vihoiksi.

Kirjallisuuskatsaukseen osallistuneet tutkimukset haettiin tunnetuista tietokannoista:
Pubmed ja Pedro. Pubmed on laaketieteellisten tutkimusten tietokanta, jota yllapitaa
Amerikkalainen National Center of Biotechnology infromation. Pedro on Australialaiske-
hitteinen fysioterapiatutkimuksen tietokanta. Lisaksi tutkimuksia haettiin myds Google
Scholar hakukoneesta, jonka hakutulokset sisaltavat Pubmedin ja Pedron lisdksi myos
muita tietokantoja Hakusanoina kaytettin muun muassa weightlifting (suom. painon-
nosto), injury (suom. urheiluvamma), prevention (suom. ennaltaehkaisy), youth (suom.
lapset), junior (suom. nuori), sports (suom. urheilu), biomechanics (suom. biomeka-
niikka), review (suom. katsaus), pain (suom. kipu), shoulder (suom. olkapaa), knee
(suom. polvi), low back (suom. alaselkd), risk factor (suom. riskitekija), strength training
(suom. voimaharjoittelu). Hakusanoja kaytettiin padosin englanniksi. Tutkimusten si-
saanottokriteereina oli, julkaisuvuosi >2010. Liséaksi joitain ennen 2010 julkaistuja tutki-
muksia otettiin mukaan, mikali ne ovat perustutkimuksia, joihin oli viitattu vuodesta 2010
>100 kertaa, kuten Stone ym. tutkimus ”"Weightlifting: A Brief Overview” (2006). Kirjalli-
suuskatsaukseen valittin mukaan artikkelit, jotka vastasivat opinnaytetyon tutkimusky-
symyksiin (Taulukko 4) ja, joiden koko artikkeli tai sen tiivistelma oli ilmaiseksi saatavilla

joko kansainvalisesti, tai organisaation tiedekirjaston kautta.

Haastattelu oli puolistrukturoitu, eli haastattelukysymykset olivat valmiiksi laadittuja avoi-
mia kysymyksia, jotka vastasivat tutkimuskysymyksiin (Taulukko 3). Haastattelijalla oli
mahdollisuus esittaa tarkentavia kysymyksia haastattelun aikana. Haastattelut danitettiin
ulkoisella laitteella, jolla vahennettiin haastattelijan kirjaamisesta aiheutuvaa virhetta.
Haastatteluiden aikana haastattelijalla oli mahdollisuus kirjata myos omia havaintojaan
fyysisesti paperille, jota voitiin kayttaa aineiston analysoinnissa. Haastattelutallenteet lit-

teroitiin haastatteluiden jalkeen.
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Tutkimusongelmat | Kirjallisuuskatsaus Haastattelu Kyselylomake 2

1. X XX

1.1. X XX

1.2. X

1.3. X
2. X XX

2.1. X XX

2.2 X XX
3. X

3.1. X

3.2. X

Taulukko 3. Vastaavuustaulukko tutkimuskysymyksiin. X=Ensisijainen tiedonkeruume-

netelma. XX=Toissijainen tiedonkeruumenetelma.
4.7 Oppaan laatiminen kaytanndssa

Opas painonnoston oheisharjoitteluun Lappeenrannan painonnostajien juniori-ikaisille
urheilijoille ja valmentajille laadittiin fyysiseen paperiseen muotoon. Suunnitelma oppaan
sisallosta alustavasti oli kolme osainen. 1. Teoriaosuus painonnostossa esiintyvista tyy-
pillisimmista urheiluvammoista ja urheiluvammoihin altistavista fyysisista riskitekijoista.
2. Testiohjeistus riskitekijoiden kartoittamiseksi. 3. Oheisharjoitteluohjeet painonnos-
tossa esiintyvien tyypillisimpien urheiluvammojen ennaltaehkaisemiseksi. Oppaan sisal-
I6sta sovittiin etukateen seuran johdon kanssa, mutta valmentajille suunnattujen haas-
tatteluiden (Liite 1) ja kirjallisuuskatsauksen jalkeen suunnitelmaa oppaan sisallosta
muokattiin. Seuran johto ei antanut erillisia perusteita oppaan sisalldlle. Tiedonhankin-
nan perusteella kavi ilmi, ettd painonnoston urheiluvammoihin altistavien tekijoiden tes-
taaminen kenttdolosuhteissa on haasteellista, kuten taka- ja etureiden lihasvoiman suh-
teen testaaminen. Taten oppaasta jatettiin pois erillinen osio riskitekijdiden testaami-
seen. Lopullinen oppaan sisaltdé on kaksiosainen 1. Teoriaosuus painonnostossa esiin-
tyvistad tyypillisimmistd urheiluvammoista, ennaltaehkaisysta ja alkulammittelysta. 2.
Oheisharjoitteluohjeet painonnostossa esiintyvien yleisimpien urheiluvammojen ennalta-

ehkaisemiseksi.
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Opas laadittiin A5 kokoiseksi vihoksi, jonka paavareina toimivat punainen, musta ja val-
koinen, jotka ovat Lappeenrannan painonnostajien seuran varit. Suostumuslomak-
keessa (Liite 5) kysyttiin suostumus valokuvaamiseen. Teoriaosuus oppaassa on otsi-
koitua ja kuvitettua leipatekstia. Oheisharjoitteluohjeet ovat kuvitetut ohjeet liikkeiden eri
vaiheista. Oheisharjoitteluohjeiden kuvien mallina toimivat opinnaytetyon tekijat. Opas

laadittiin Canva -ohjelmalla.
4.8 Tutkimuksen eettiset nakdkohdat

Opinnaytetydprosessin aikana noudatettiin hyvia tieteellisia toimintatapoja ja kaytantoja
eli rehellisyytta, huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimusprosessin aikana seka tietoja kasitel-

lessa ja tuloksia esittaessa.

Osallistumisen vapaaehtoisuus ilmoitettiin ja suostumus osallistumisesta selvitettiin
suostumuslomakkeella (Liite 5). Jokaiselle ryhman jasenelle ja lisksi alaikaisten osallis-
tujien vanhemmille ilmoitettiin saatekirjeessa (Liite 6) oikeus olla osallistumatta tutkimuk-
seen ja keskeyttaa se milloin tahansa ilman, etta suostumuksen puute vaikuttaa harras-

tajien vastaanottamansa valmennuksen tasoon.

Kerattyja aineistoja kaytettiin vain tutkimustarkoituksiin ja niiden kasittelyssa noudatettiin
salassapitovelvollisuutta seka LAB-ammattikorkeakoulun opinnaytetyon tietosuojaoh-

jeistusta opiskelijoille (eLab 2022).

Aineistot sailytettiin lukitussa kaapissa, johon paasy oli vain opinnaytetyon tekijoilla. Ai-
neistoja sailytettiin vain sen aikaa kuin se opinnaytetyOprosessin etenemisen kannalta
on olennaista ja tuhottiin viimeistdan 14 paivan kuluttua opinnaytetydn hyvaksymisesta

paperisilppurilla. Nama tiedot ilmoitetaan tietosuojalomakkeessa (Liite 4).
4.9 Aineiston analysointi

Litteroinnin jalkeen aineisto redusoitiin ja klusteroitiin, eli jokaisen haastattelijan esitta-
maan kysymykseen saatujen vastausten keskeisimmat teemat poimittiin yl6s. Haastat-
teluista nousseita keskeisimpia teemoja verrattiin kirjallisuuskatsaukseen ja tutkimusky-

symyksiin, jonka perusteella tehtiin johtopaatoksia oppaan sisallosta.
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Tutkimus- | H1 H2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 H9 H10
kysymys
1. X X
1.1. X X
2. X
2.1. X
2.2. X
3. X X X

Taulukko 4. Haastattelukysymysten vastaavuustaulukko. (H=haastattelukysymys)

Kyselylomakkeella (liite 2) vastattiin tutkimuskysymykseen 3.2. eli tutkittiin opinnaytetyén
tuloksena laaditun oheisharjoitteluoppaan kaytannaéllisyytta ja toimivuutta. Kyselylomake
sisalsi monivalintakysymyksia oppaan eri aihepiireista, joita tuettiin avoimilla kysymyk-
silld. Monivalintakysymyksissa tutkittiin vastaajan mielipiteitd oppaan eri aihepiireistd Os-
goodin asteikon avulla. Osgoodin asteikossa kysymyksessa on kaksi vastakkaista vait-
tamaa, jonka valilta vastaaja valitsee omaa mielipidettdan vastaavan arvon. Esimerkkina
litteen 2 kysymys 5: Opin uutta painonnostajien tyypillisimmista urheiluvammoista 1-5

en oppinut uutta painonnostajien tyypillisimmista urheiluvammoista.

Osgoodin asteikko mahdollisti kysymysten analysoinnin kvantitatiivisesti. Jokaisen mo-
nivalintakysymyksen vastauksista laadittiin histogrammi, jonka avulla saatiin vastausten
moodi. Kysymykset oli laadittu siten, etta vaihtoehdot 1 ja 2 olivat positiivisia ja vaihto-
ehdot 4 ja 5 negatiivisia. Vaihtoehto 3 neutraali, eli mikali vastaaja ei osannut vastata
puolesta tai vastaan. Mikali moodi sijoittui vastausvaihtoehdoissa 1,2 tai 3 opasta ei tar-
vinnut kehittaa taman kysymyksen osalta. Mikali moodi sijoittui vastausvaihtoehdoissa 4
tai 5 opasta tuli kehittda tdman kysymyksen osalta. Avoimet kysymykset olivat laadittu
tukemaan paatdksentekoa oppaan kehittamisessa. Avoimet kysymykset analysoitiin sa-

malla tavalla, kuin haastattelun kysymykset.
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5 Tulokset
5.1 Painonnoston lajikohtaiset urheiluvammat

Kirjallisuuskatsauksessa tutkimuksia, jotka kasittelivat juniori-ikaisia, oli vahan. Nuorilla
nostaijilla tyypillisimmat vammat ovat tapaturmasyntyisia ja niitd selitetddn esimerkiksi
huonolla nostotekniikalla ja epasopivilla harjoituskuormilla. Painonnostajilla ian lisdanty-
essa tapaturmasyntyisten vammojen maara vahenee. Painonnostajilla yleisimmat vam-
mat luokitellaan rasitusvammoiksi. Yleisimmat vamma-alueet ovat selka, olkapaa ja
polvi. Myos ranteet, lantio ja nilkat mainittiin erdassa tutkimuksessa. Myos haastatte-
luissa valmentajat toivat esille rasituksesta ja harjoituskuormista johtuvat kiputilat pol-

vissa, olkapaissa ja ranteissa (Taulukko 5).

Onheisharjoitteluoppaan sisaltda rajattiin kolmeen kehonosaan, joissa yleisimmin esiintyy
urheiluvammoja painonnostossa, jotka kirjallisuuskatsauksen ja valmentajien haastatte-

luiden perusteella ovat polvet, alaselka ja olkapaat.
5.2 Painonnoston lajikohtaisten urheiluvammojen ennaltaehkaisy

Kirjallisuuskatsauksen perusteella urheiluvammoja voidaan ennaltaehkaista lajin vaati-
musten mukaan riittdvalld peruskunnolla ja —taidoilla, oikeanlaisilla harjoitusvarusteilla ja
hyvalla nostotekniikalla. Hyvan nostotekniikan l16ytamiseksi asiantunteva valmennus on
avainasemassa. Pehmytkudosten kipeytymisen ja rasitusvammojen ennaltaehkaise-
miseksi tulee ottaa huomioon uusien harjoitteiden asteittainen kayttdonotto ja huolellinen
alkulammittely. Saanndllisin valiajoin tulisi tehda myos lihasten, janteiden ja nivelten
asennonhallintaa, liiketaitoa ja reaktiokykya kehittavia harjoitteita. Valmentajien haastat-
teluissa tuli esille vammojen ennaltaehkaisevassa oheisharjoittelussa toispuoleisuuksien

ehkaisy ja yksilon heikkouksien ja likkuvuushaasteiden kehittdminen (Taulukko 5).
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Valmentajien haastatteluiden tulokset 1/2

Kysymys Vastausten yhteenveto

Millaisia ovat mielestasi tyy- Tyypillisesti rasitusvammoja ja harjoituskuormasta joh-
pillisimmat urheiluvammat tuvia kiputiloja. Polvissa, olkapaissa ja ranteissa.
painonnostaijilla?

Millaiset fyysiset tekijat mie- Liian yksipuolinen harjoittelu, kehon epasymmetria ja
lestasi altistavat naille urhei- liikkuvuushaasteet.
luvammoille?

Eroaako mielestasi urheilu- Urheiluvammojen tyyppi ja syntymekanismi ei juuri-
vammojen tyyppi tai synty- kaan eroa juniori- ja seniori-ikaisten valilla.

mekanismi  juniori-ikaisten

(15-23-vuctiaiden) koh-

dalla? Miten?

Millaiset fyysiset tekijat altis- Liian yksipuoleinen harjoittelu.
tavat juniori-ikaisia urheilu-
vammoille?

Taulukko 5. Valmentajien haastatteluiden tulokset 1/2
Polvivammojen ja kiputilojen ennaltaehkaisy

Polvivammoihin ja kiputiloihin altistaviksi tekijoiksi kirjallisuuskatsauksen perusteella
osoittautui etureiden ja etureiden janteiden heikkous seka heikko takareisi suhteessa
etureiteen. Oppaaseen valikoitui seitseman polvivammoja ja kiputiloja ehkaisevaa har-
joitetta, joiden tavoitteena on vahvistaa etureisilihaksia, etureiden janteita ja takareisili-
haksia. Liikkeiksi valikoitui espanjalainen kyykky, steppilaudalta laskeutuminen yhdella
jalalla, polven ojennus ja koukistus, romanialainen maastaveto (suorin jaloin maasta-

veto), pakara-takareisinosto ja Nordic hamstring curl eli pohjoismainen takareisinosto.

Espanjalaisessa kyykyssa tavoitteena on vahvistaa etureiden jannetta ja etenkin polvi-
lumpiojannetta. Liike suoritettuna painonnoston alkulammittelyssa valmistaa etureisili-
hakset ja janteet tydoskentelyyn ja vahentaa stressia kudoksilta varsinaisen lajiharjoittelun
aikana. Needham, Walley, Bodden, Walker ja Carter (2019) mittasivat elektromyografia
eli EMG-tekniikalla etureisilihasten lihasaktivaatioita kehonpainokyykyn ja espanjalaisen
kyykyn valilla ja totesivat espanjalaisen kyykyn tuottavan enemman lihasaktivaatiota,
kuin normaali kehonpainokyykky. Saman havainnon tekivat Lee, Kim, Heo, Park ja
Chang (2022) tutkiessaan EMG-aktivaatioita normaalin kehonpainokyykyn, seindkyykyn
ja espanjalaisen kyykyn valilla. Espanjalaisen kyykyn teho perustuu saaren pystysuo-
raan asentoon liikkeen aikana, joka pakottaa etureiden tydskentelemaan aktiivisesti koko

likkeen ajan sailyttaakseen tasapainon.
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Steppilaudalta laskeutumisessa yhdella jalalla on sama tavoite, kuin espanjalaisessa
kyykyssa. Coppack, Etherington ja Wills (2011) tutkivat harjoitteluohjelmansa vaikutusta
polven etuosan Kiputilan ehkaisyssa ja totesivat harjoittelun ehkaisevan noin 75 % pol-
ven etuosan kiputilan tapauksista. Yhtena harjoitusohjelman etureisilihasta vahvistavana
likkeena tutkijat kayttivat steppilaudalta alas askellusta, joka soveltuu painonnostajien

oheisharjoitteluun espanjalaisen kyykyn tavoin erityisesti osaksi alkulammittelya.

Perinteisia etu- ja takareiden voimaliikkeitd ovat polven ojennus- ja koukistussuuntaiset
likkeet. Jakobsen, Sundstrup, Andersen, Bandholm, Thorborg, Zebis ja Andersen
(2012) ja Kawama, Okudaira, Fukuda, Maemura ja Tanigawa (2021) ovat tutkimuksis-
saan tutkineet lihasaktivaatioita EMG mittauksella polven ojennus ja koukistusliikkeissa
vastuksen kanssa toteutettuna. Jakobsen ym. (2012) tutkimuksessaan toteaa polven
ojennusliikkeessa lihasaktivaatioiden olevan samat, kun liike on suoritettu kuminauha-
vastuksella tai polven ojennuslaitteella. Kuitenkin liikkeen jarruttavassa vaiheessa li-
hasaktiivisuudet mitattiin korkeampina laitteessa tehdyssa ojennusliikkeessa. (Jakobsen
ym. 2012.) Kawama ym. tutkivat puolestaan reiden koukistusliiketta ja lihasaktivaatioita
eri nivelkulmilla staattisessa lihastyossa. Tutkimuksessa todettiin lihasaktivaatioiden las-
kevan suuremmilla lihaspituuksilla. (Kawama ym. 2021.) Taten on perusteltua tehda pol-
ven ojennus ja koukistussuuntaisia liikkeita niin kuminauhavastuksella, jossa vastus kas-
vaa lihaspituuksien lyhentyessa, kuin laitteessa, jossa vastus on lineaarinen. Kuitenkin
opasta laatiessa otettiin huomioon yhteistydkumppanilla kdytdssa olevat tilat ja niiden
varustelu. Tdman vuoksi oppaaseen valikoitui ainoastaan kuminauhalla tehtavat versiot

polven ojennus- ja koukistusliikkeesta.

McAllister, Hammond, Schilling, Ferreria, Reed ja Weiss (2014) tutkivat EMG tekniikalla
takareiden lihasaktivaatioita neljassa takareisilihaksia kuormittavassa liikkeessa, jotka
olivat pakara-takareisinostot GHD eli reisi-pakaralaitteessa, hyvaa huomenta liike, roma-
nialainen maastaveto ja polven koukistus maaten laitteessa. He toteavat tutkimukses-
saan pakara-takareisinoston suoritettuna GHD-laitteessa olevan tehokkain naista liik-
keista, takareisilihasten EMG mittauksien perusteella. My6s romanilaisessa maastave-
dossa etenkin jarruttavassa lihastydvaiheessa mitattiin suuret EMG aktivaatiot verrat-
tuna muihin tutkimuksessa mukana olleisiin liikkeisiin. (McAllister, Hammond, Schilling,
Ferreria, Reed & Weiss 2014.)

Viimeisena liikkeena takareisien vahvistamiseksi oppaaseen valikoitui pohjoismainen ta-
kareisinosto, joka tunnetaan paremmin nimelld Nordic hamstring curl. Nordic hamstring

curl on Kliinisesti tutkittu liike urheiluvammojen ennaltaehkaisyn yhteydessa. Al Attar,
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Soomro, Sinclair, Pappas ja Sanders (2017) kirjallisuuskatsauksessaan totesivat Nordic

hamstring curlin ehkaisevan jalkapalloilijoiden takareisivammoja.

Nordic hamstring curlin vammoja ennaltaehkaiseva efekti perustuu takareiden jarrutta-
van lihastydn voiman kehittdmiseen. Cuthbert, Ripley, McMahon, Evans, Haff ja Paul
(2020) kirjallisuuskatsauksessaan toteaa, etta likkeen avulla kuuden viikon harjoittelun

jalkeen on havaittavissa takareisilihasten jarruttavan lihastyon voimatasojen kehitysta.
Alaselan vammojen ja kiputilojen ennaltaehkaisy

Alaselan kiputilat ovat usein seurausta heikosta keskivartalon hallinnasta ja voimasta.
Nostoissa tama ilmenee alaselan pyéristymisena/notkistumisena tai vartalon kiertymi-
sena. Alaselan kiputilojen ja vammojen ennaltaehkaisyyn valikoitui kuusi liiketta, jotka
olivat jalkojen nosto roikkuen, Copenhagen lankku, voimapyora, kaanteinen vatsarutis-
tus, hyvaa huomenta istuen ja selanojennus vaakatasossa. Liikkeet kehittdvat monipuo-
lisesti keskivartalon ja alaselan voimaa ja hallintaa. Andersen ja Cannon (2014) tarkas-
televat tutkimuksessaan kolmea eri vatsalihasliiketta, joilla on vaikutusta kehon koko etu-

ketjuun. Nama kolme liiketta olivat

"body saw”, jalkojen nosto roikkuen ja mittarimato. Liikkeissa tarkasteltiin lihasten supis-
tumista ja kuormaa, joka kohdistuu selkarangalle. Tulokseksi saatiin, ettd jalkojen nostot

aktivoivat eniten vatsalihaksia. (Andersen & Cannon 2014.)

Lupowitsin (2023) mukaan Copenhagenin lankun on havaittu laskevan vammoja. Tutki-
mus sisalsi nelivaiheisen interventiojakson keskivartalon harjoittelusta. Interventio jak-
son jalkeen Copenhagenin lankun todettiin laskevan nivusvammoja. Liike vahvistaa la-
hentdjia, keskivartalon syvia lihaksia ja alaselkda. (Lupowitz 2023.) Copenhagenin
lankku on dynaaminen ja monipuolinen liike verrattuna esimerkiksi tavalliseen sivulank-

kuun, jonka vuoksi liike on valittu oppaaseen.

Escamilla, Babb, DeWitt, Jew, Kelleher, Burnham, Busch, D’Anna, Mowbray ja Imamura
(2006) tekivat tutkimuksen, jossa oli mukana 12 vatsalihasliikettd. Tutkimuksen mukaan
eniten lihasaktivaatiota EMG-mittausten aikana tuottivat voimapyéra, kadanteinen vatsa-
rutistus 30° kulmassa ja polvien nostot roikkuen. (Escamilla, Babb, DeWitt, Jew, Kelle-
her, Burnham, Busch, D’Anna, Mowbray ja Imamura 2006.) Schellenbergin, Lindorferin,
Listin, Taylorin ja Lorenzettin (2013) mukaan hyvaa huomenta liikettd kaytetaan vahvis-
tamaan vartalon ja selkarangan ojentaja lihaksia, pakaroita seka takareisia. Tutkimuk-
sessa nostettiin esiin, ettd lantio on hyva stabiloida liikkeen aikana, jotta saavutetaan
edullista kehitysta alaselan lihaksille seka lihasten poikkipinta-alan ja nikamien mineraa-

litiheyden kasvua. (Schellenberg, Lindorfer, List, Taylor & Lorenzett 2013). Liike soveltuu
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painonnostajille, silla se vaatii alaselan isometrista voimaa, jota tarvitaan tempauksessa,

rinnallevedossa ja kyykyssa.

Miuran ja Sakuraban (2014) mukaan selan ojennus tuottaa aktivaatiota pitkan selkali-
haksen rintarangan osassa (eng. longissimus thoracis) ja monihalkoisessa lihaksessa
(eng. multifidus). Suorien selkalihasten tehtadvana on pydristyneen selkarangan ojenta-
minen, joka ei paase toteutumaan, jos liike tehdaan lattialla. Téman vuoksi liike on hyva

suorittaa laitteessa, joka on suunniteltu selanojennukseen.
Olkanivelen vammojen ja kiputilojen ehkaisy

Olkanivelen vammoille ja kiputiloille altistavat olkanivelta ympardivien lihasten epatasa-
painot ja liika- tai liilan vahainen liikkuvuus. Olkanivelen kiputilojen ja vammojen ennalta-
ehkaisyyn valikoitui seitseman liiketta (overhead carry, yhden kaden lapapunnerrus, si-
vunosto painmakuulla, Sleeper strech, olkanivelen ulkokierto kylkimakuulla, olkanivelen
vastustettu fleksio, vipunosto sisakierrossa), jotka vahvistavat kiertajakalvosimen lihak-

sia ja lisdavat olkanivelen liikkuvuutta ja hallintaa.

Overhead carry valikoitui toimeksiantajan tilat ja valineet huomioon ottaen, sovelluksena
epavakaasta pystypunnerruksesta, jonka Williamsin, Hendricksin, Dannen, Arnoldin ja
Lawrencen (2020) tutkimuksessa esitettiin lisddvan olkapaan ja keskivartalon tukilihas-
ten aktivaatiota verrattaessa vakaalla kuormalla toteutettuun versioon. Tutkimuksessa
arvioitiin EMG- mittarilla eri lihasten aktivaatioita. Tangolla, jonka paihin oli kiinnitetty ku-
minauhoilla kahvakuulat lisasivat levean selkalihaksen ja suorien selkalihasten aktivaa-
tiota verrattaessa vakaalla kuormalla tehtyyn versioon. Suurimmat aktivaatiot mitattiin,
kun liike tehtiin bambutangolla (earthquake bar), jonka paihin oli kiinnitetty kuminauhoilla
kahvakuulat. Tassa versiossa myos kaksipaisen olkalihaksen, ison rintalihaksen, vinojen
vatsalihasten, suunnikaslihasten ja etummaisen sahalihaksen aktivaatiot olivat vakaata

kuormaa suuremmat. (Williams, Hendricks, Dannen, Arnold & Lawrence 2020.)

Edwardsin, Ebertin, Littlewoodin, Acklandin ja Wangin (2017) systemaattisessa kirjalli-
suuskatsauksessa verrattiin kiertdjakalvosimen lihasten aktiivisuuksia eri harjoitusliik-
keissa. Lihasten supistumista oli arvioitu EMG mittausten tuloksilla. Ylempaa lapalihasta
eniten aktivoivien liikkeiden joukossa oli lapapunnerrus, sivunosto painmakuulla olka-
varsi 100° kulmassa kyljista (prone horizontal abduction 100°) ja vipunosto olkavarsi si-
sakierrossa hartiatason ylapuolelle. Alempaa lapalihasta aktivoivissa liikkeissa esille tuli
myds lapapunnerrus, vipunosto olkavarsi sisakierrossa ja vastustettu olkanivelen fleksio.
Vastustettu olkanivelen fleksio aktivoi vahvasti lavanaluslihasta ja pienta lieredlihasta.
(Edwards, Ebert, Littlewood, Ackland & Wang 2017.)
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Escamilla, Yamashiro, Paulos ja Andrews (2012) vertailivat tutkimuksessaan kiertajakal-
vosimen lihasten aktivoitumista EMG mittauksilla olkanivelen kuntoutuksessa kaytetta-
vissa liikkeissa. Myos tassa tutkimuksessa lapapunnerrus ja olkanivelen vastustettu kou-
kistus tulivat esille vahvasti aktivoivina liikkeina. Kylkimakuulla tehty olkanivelen ulko-
kierto aktivoi pienta lieredlihasta, alempaa lapalihasta ja ylempaa lapalihasta vahvem-
min, kuin muissa asennoissa (seisten, istuen, painmakuulla) tehty olkanivelen ulkokierto.

(Escamilla, Yamashiro, Paulus & Andrews 2012.)

Chon, Baekin, Cheonin, Chon, Choin ja Jungin (2014) mukaan ylaraaja ulkokierrossa
tehtynad lapapunnerrus aktivoi voimakkaammin epakaslihaksen alaosaa, ylempaa- ja
alempaa lapalihasta, etummaista sahalihasta ja isoa rintalihasta (p<0,05), kuin ylaraaja

neutraalissa kierrossa (sormet eteenpain) tehtyna.

Gharisia, Lohman, Daher, Eldridge, Shallan ja Jaber (2021) tutkimuksessa Sleeper
strechin vaikutus olkanivelen sisakierron liikelaajuuteen positiivisesti valittdtmasti ja nel-

jan viikon aikavalilla (p<0.001).
5.3 Painonnostajille ja valmentajille suunnatun oheisharjoitteluoppaan sisaltd

Haastatteluissa Lappeenrannan painonnostajien valmentajat toivat esille, ettd oheishar-
joittelussa tulisi kiinnittdd huomiota monipuolisuuteen, kokonaisvaltaiseen kehon vahvis-
tamiseen ja lihasryhmiin, jotka eivat tuota paaasiassa voimaa painonnostoliikkeissa. Op-
paan sisalto tulisi esittaa selkein, ymmarrettavin ohjein kuvia apuna kayttaen. (Taulukko
6.)



Kysymys
Millaista painonnoston
oheisharjoittelu on ju-
niori-ikaisilla painon-
nostajilla ja miksi se
on tarkeaa?

Mihin asioihin oheis-
harjoittelussa tulee
mielestasi erityisesti
kiinnittdd huomiota ur-
heiluvammojen ennal-
taehkaisyn kannalta?

Kuinka paljon mieles-
tasi junioreiden tulisi
tehda oheisharjoitte-
lua? (treenikerrat,
sarja/toistomaarat)

Mita toivoisit viela li-
sattavan oppaan sisal-
téon?

Onko edella maini-
tussa suunnitelmassa
mielestasi jotain mita
jattaisit sisallosta
pois? Jos kylla, niin
mita?

Millaisiin asioihin mie-
lestasi tulisi kiinnittaa
huomiota opasta laa-
tiessa, jotta oppaasta
tulisi mahdollisimman
kayttajaystavallinen
junioreille ja heidan
valmentajilleen? (kuvi-
tukset, jaottelu, varit)
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Valmentajien haastatteluiden tulokset 2/2
Vastausten yhteenveto
Monipuolista, pyritdan kokonaisvaltaiseen kehon vahvistamiseen
ja huomioidaan lihasryhmat, jotka eivat paaasiassa tuota voimaa
painonnostossa.

Toispuoleisuuksien ehkaisy, yksilon heikkouksien ja liikku-
vuushaasteiden kehittaminen.

Jokaisessa treenissa.

Ei lisattavaa.

Ei poisjatettavaa.

Selkeat, yksinkertaiset ohjeet kuvia apuna kayttaen. Ei ammatti-
slangia

Taulukko 6. Valmentajien haastatteluiden tulokset 2/2
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6 Pohdinta

Opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittda juniori-ikdisten painonnostajien yleisimmat
vammat ja kuinka niitd voidaan ehkaista seka tuottaa opas urheiluvammojen ennaltaeh-
kaisysta Lappeenrannan juniori painonnostajille. Juniori-ikdisia kasittelevien tutkimusten
puutteellisuuden vuoksi aihe rajautui painonnostajien yleisimpiin vammoihin ja niiden eh-

kaisyyn. Tata tietoa sovellettiin juniori-ikaisille nostajille.

Opas laadittiin tutkimusten ja valmentajille suunnatun kyselyn pohjalta. Huolimatta siita,
etta opas on suunniteltu juniori-ikaisille painonnostajille, opas soveltuu kaytettavaksi kai-

ken ikaisille.

6.1 Aineisto

Opinnaytetydn aineisto muodostui kirjallisuuskatsauksesta, tutkimustuloksista ja palau-
tekyselyista. Tutkimuksia painonnostajien vammojen ennaltaehkaisysta 1oytyi vahan.
Painonnostossa esiintyvien urheiluvammojen kartoituksessa sovellettiin tietoa eri tutki-
musten valilld. Oppaaseen rajattiin painonnostossa esiintyvistd vamma alueista kolme
yleisintd, jotka tutkimuksiin ja haastettuihin pohjautuen olivat polvet, alaselka ja olkapaat.
Itse vammojen syntya ja ennaltaehkaisya nailtd kehon osa-alueilta painonnostossa tai
muissa voimalajeissa I6ytyi tutkittua tietoa hyvin vahan. Polvivammoja kentta- ja hyp-
pylajeissa on tutkittu kuitenkin enemman, joten naiden tutkimusten naytt6a taytyi sovel-
taa tassa opinnaytetydssa. Alaselan vammojen ennaltaehkaisysta 16ytyi tutkittua tietoa,
mutta painonnoston urheiluvammoihin altistavia fyysisia riskitekijoitd on tutkittu vahan.
Olkanivelen vammojen riskitekijoihin liittyen I0ytyi joitakin tdhan opinnaytetydhén sovel-

tamiskelpoisia tutkimuksia yleisesti vapailla painoilla tehtavan harjoittelun osalta.

Tutkimuksen kohderyhmana oli Lappeenrannan painonnostajien juniori-ikaiset urheilijat.
Tutkimukseen osallistuneita nostajia oli lopullisessa interventiojaksossa kuusi, joista
kaksi oli valmentajia. Muutokset osallistujissa johtuu alkuperaisen ryhman lakkauttami-
sesta. Jokainen koehenkild osallistui kuukauden mittaiseen interventiojaksoon vapaa-

ajallaan. Tutkimuksessa ei ollut kontrolliryhmaa.

Palautekyselyyn vastanneita oli vahan. Suurempi palautemaara olisi voinut lisata tutki-
muksen luotettavuutta. Kuitenkin se, etta palautetta kerattiin myos valmentajilta, joilla on

pitka tausta painonnoston parissa lisda ulkoista validiteettia.

Kirjallisuuskatsaus sisalsi painonnostoon ja muihin urheilulajeihin liittyvia tutkimuksia.

Tata tietoa sovellettiin kirjallisuuskatsaukseen, jotta se on kohdennettu painonnostajille.
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Tutkimusjoukon pienen koon ja palautekyselyihin saamien vastausten maaran vuoksi

tutkimus ei ole ulkoisesti validi.
6.2 Menetelma

Alkuhaastattelu sisalsi kysymyksia painonnoston yleisimmistd vammoista, juniori-ikais-
ten nostajien harjoittelusta ja oppaan sisallésta. Kaikki nelja valmentajaa haastateltiin
erikseen. Valmentajien vastauksissa oli samankaltaisia ajatuksia keskenaan ja kirjalli-

suuskatsauksen kanssa, joka teki oppaan toteuttamisesta helpompaa.

Koeryhma suoritti oppaan harjoitteita neljan viikon ajan sisallyttaen niitd omaan harijoit-
teluohjelmaan. Oppaassa on keskitytty polvien, alaselan ja olkapaiden vammojen ennal-
taehkaisyyn liikkeilla, jotka soveltuvat harjoituksen alkuun ja/tai loppuun. Interventiojak-
son viimeisella viikolla osallistujille ja valmentajille 1ahetettiin sahkdinen kyselylomake
oppaaseen liittyen, jonka pohjalta opas viimeisteltiin lopulliseen versioon. Kyselylomake
lahetettiin jokaiselle kuudelle oppaan koejaksoon osallistuneelle. Vastauksia saatiin yh-
teensa nelja kappaletta, joista kaksi oli valmentajilta ja kaksi urheilijoilta. Kaikissa kysy-
myksissa moodi sijoittui vastausvaihtoehtoihin 1, 2 ja 3, joka tarkoittaa sita, ettei opasta

ole valttamatonta kehittaa saadun palautteen pohjalta.

Palautteessa nousi esiin hyvia ehdotuksia, joista osa oli toteuttamiskelpoisia. Oppaan
ulkoasuun ei tullut kehitysideoita, mutta oppaan sisaltéad koskien esiin nousi muutama
kehityskelpoinen palaute. Palautteessa toiveena oli saada tarkennusta siihen, kuinka eri
vammat ilmenevat painonnostajilla ja missa talldin on puutteita. Palautetta tuli myos siita,
etta jokaiseen liikkeeseen eriteltaisiin toistot, sarjat, kuorma ja liikeprogressio/taso. Li-

saksi oli mietitty, kuinka harjoitteet voisi jakaa omaan harjoitusohjelmaan.

Kirjallisuuskatsausta tehdessa luotettavaa tutkimustietoa painonnostosta ja erityisesti ju-
niori-ikaisistd nostajista on vahan. Talla sekd muista lajeista keratyn tiedon soveltami-
sella voi olla vaikutusta tutkimuksen validiteettiin, kuitenkin kirjallisuuskatsausta teh-
dessa on noudatettu tieteellisen tutkimuksen periaatteita ja I&hteitd on tarkasteltu kriitti-
sesti, mika lisda tutkimuksen luotettavuutta. Opinnaytetydn sisainen validiteetti on koh-

talainen.
6.3 Tulokset

Opinnaytetyon avulla pyrittiin vaikuttamaan Lappeenrannan juniori nostajien oheishar-
joitteluun ja tata kautta vammojen ennaltaehkaisyyn. liman fyysisia mittauksia ei kuiten-
kaan tiedetd, onko liikkeista konkreettista hydtyd vammojen ennaltaehkaisyn kannalta.

Tulevaisuudessa tutkimusta ja opasta voidaan hyddyntdd painonnostajien ja
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mahdollisesti muiden voimailulajien oheisharjoittelun suunnittelussa. Oppaan siséltéa

voi soveltaa omien tarpeiden mukaan.

6.4 Jatkotutkimusaiheet

Painonnoston urheiluvammoista 16ytyi jokseenkin tutkittua tietoa, mutta vammojen riski-
tekijoista ja ennaltaehkaisysta oli tutkimuksissa mainittu niukasti. Opinnaytety6 kohteena
oli juniori-ikaiset urheilijat. Taman ikaluokan urheilijoista tutkittua tietoa liittyen painon-

noston urheiluvammoihin, niiden riskitekijéihin ja ennaltaehkaisyyn 16ytyi vahan.

Ennen ennaltaehkaisya taytyy tietaa, mista vammat ovat peraisin ja mitka tekijat altista-
vat urheiluvammojen syntymiselle. Taten saadaan parempi tieto siita, mita ominaisuuk-
sia ennaltaehkaisevalla harjoittelulla halutaan kehittda. Tulevaisuudessa olisi hyva
saada lisaa tutkimusta painonnoston, mutta myds muiden voimalajien urheiluvammojen

riskitekijoista ja ennaltaehkaisysta etenkin juniori-ikaisten urheilijoiden kohdalla.

Opinnaytetydn tuotoksena valmistui oheisharjoitteluopas yhteistybkumppanin Lappeen-
rannan painonnostajien juniori-ikaisille urheilijoille. Oppaan siséaltéa taytyi rajata resurs-
sien mukaisesti vain kolmeen kehonosaan, joten esimerkiksi ranne, lonkka ja nilkka jai-
vat ilman tarkastelua. Tulevaisuudessa myds naille kehonosille olisi hyva saada naytt6a

ennaltaehkaisevaan suuntaan.

Oppaan harjoitteiden vaikutuksia painonnoston riskitekijoihin ei tutkittu. Jatkotutkimusai-
heena voidaan selvittaa oppaan harjoitteista muodostetun harjoitusohjelman tehokkuutta

riskitekijoiden ehkaisyssa pidemman interventiojakson avulla.
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7 Johtopaatokset

Painonnosto ei ole kovin vamma-altis laji. Hyva nostotekniikka ja asiantunteva valmen-
nus laskevat nuorilla yleisempien tapaturmasyntyisten vammojen riskia. Yleisesti nosta-

jien tyypillisimmat vammat ovat rasitusvammoja olkanivelen, alaselan ja polven alueilla.

Painonnostajien vammoja ennaltaehkaisevassa oheisharjoittelussa tulisi panostaa koko
kehon huomioon ottamiseen ja nostoissa nivelten liiketta tukevien lihasten voimaan, riit-
tavaan liikkuvuuteen seka naiden tekijdiden yksildlliseen kehittamiseen progressiota ja

sopivia harjoituskuormia hyddyntaen.

Lappeenrannan painonnostajille suunnitellun oheisharjoitteluoppaan sisallon esittami-
sessa tarkeimpia tekijoitd ovat selkeys, ymmarrettavat ohjeet ja sanallisten ohjeiden tu-

kena kuvien kayttaminen.
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Liitteet:

Haastattelukysymykset valmentajille Liite 1

Vastaa kysymyksiin omien kokemustesi ja tietojesi perusteella?

1. Millaisia ovat mielestasi tyypillisimmat urheiluvammat painonnostajilla?

2. Millaiset fyysiset tekijat mielestasi altistavat naille urheiluvammoille?

3. Eroaako mielestasi urheiluvammojen tyyppi tai syntymekanismi juniori-ikdisten (15-23-vuo-
tiaiden) kohdalla? Miten?

4. Millaiset fyysiset tekijat altistavat juniori-ikdisia urheiluvammoille?

5. Millaista painonnoston oheisharjoittelu on juniori-ikdisilla painonnostajilla ja miksi se on tar-
keda?

6. Mihin asioihin oheisharjoittelussa tulee mielestasi erityisesti kiinnittaa huomioon urheilu-
vammojen ennaltaehkaisyn kannalta?




7. Kuinka paljon mielestési junioreiden tulisi tehda oheisharjoittelua? (treenikerrat, sarja/tois-
tomaarat)

Alustava suunnitelma oppaan siséllélle:

1. Teoriaosuus painonnostossa esiintyvistd tyypillisimmistd urheiluvammoista ja urheilu-
vammoihin altistavista riskitekijéistd.
2. Testiohjeistus fyysisten riskitekijéiden (esim. lihasheikkous) kartoittamiseksi.
3. Oheisharjoitteluohjeet painonnostossa esiintyvien tyypillisimpien urheiluvammojen en-
naltaehkdisemiseksi.
Opas tullaan tekemddn fyysiseksi A5 kokoiseksi lehtiéksi.

8. Mita toivoisit vield lisattdvan oppaan sisaltoon?

9. Onko edelld mainitussa suunnitelmassa mielestasi jotain mita jattaisit sisallosta pois? Jos
kylla, niin mita?

10. Millaisiin asioihin mielestasi tulisi kiinnittad huomiota opasta laatiessa, jotta oppaasta tulisi
mahdollisimman kayttajaystavallinen junioreille ja heidan valmentajilleen? (kuvitukset, jaot-
telu, varit yms.)

Kiitos vastauksistasi! Naiden vastasten seka teoreettisen tiedonhaun perusteella laadimme en-
simmaisen version oppaasta junioriryhman koekayttoon.



Kyselylomake oheisharjoitteluoppaasta Liite 2

Alle 23v urheilijan seurassa?

Asemasi Allev23v Urheilija .
Valmentaja

Kyselylomake sisaltdad monivalinta- kysymyksia. Jokaisessa monivalinta- kysymyksessa on kaksi
vastakohtaista vaittamaa. Valitse jokaisen kysymyksen kohdalta mielestasi sopivin vaihtoehto

1-5.
Millaiseksi koet oppaan ulkoasun?

1. Oppaan varimaa- Oppaan varimaailma ei

2 4

ilma on miellyttava. 3 > ole miellyttava.
2. Oppaassa on kay- Oppaassa on kaytetty lii-

I 2 3 4 5 e oy .
tetty sopivasti kuvia. kaa tai lilan vahan kuvia.
3. Oppaan ryhmittely Oppaan ryhmittely on

. 1 2 3 4 5
on selkea. sekava.

4. Miten viela kehittaisit oppaan ulkoasua?

Millaiseksi koet oppaan sisaltdman informaation?

5. Opin uutta painonnostajien
tyypillisimmista urheiluvam- 1 2 3 4 5
moista.

En oppinut uutta painonnostajien
tyypillisimmista urheiluvammoista

6. Ymmarsin kaiken oppaan si- En ymmartanyt oppaan sisdltamaa
saltdman informaation. informaatiota.

7. Koen hyotyvani oppaan sisal- En koe hyotyvani oppaan sisalta-
tdmasta informaatiosta. masta informaatiosta.



8. Miten vielad kehittaisit oppaan sisdltdmaa informaatiota?

Millaiseksi kuvailet oppaan sisdltamia harjoitteita?

11. Harjoitteet olivat minulle

. 1 2 3 4 5 Harjoitteet olivat minulle tuttuja.
uusia.

12. Harjoitteiden ohjeistukset Harjoitteiden ohjeistukset olivat
olivat riittavan selkeita. puutteellisia.

13. Harjoitteet ovat kaytannol-
lisid ja helppoja toteuttaa 1 2 3 4 5
osana lajitreenia.

Harjoitteet ovat epakaytannolli-
sid ja turhia.

14. Miten viela kehittadisit oppaan sisdltamia harjoitteita?

Muuta:

15. Herasiko sinulla jotain muuta kysyttdavaa oppaasta koekdyton aikana? Mita?

Kiitos vastauksistasi! Naiden vastausten perusteella viimeistelemme oppaan, jonka jalkeen pai-
namme sen valmiiseen muotoonsa ja toimitamme teille kaytettavaksi.



OPINNAYTETYOTA KOSKEVA YHTEISTYOSOPIMUS

| Sopimusosapuolet

Liite 3

Yhteistyokumppani

Yrityksen nimi

Lappeenrannan painonnostajat ry

Y-tunnus

Lahiosoite

paikka

Postinumero ja toimi-

Yhteyshenkilon nimi

Puhelin

Sahkoposti

(jaljempéana "Yhteistyokumppani”)

Opinniytetyon tekija(t)*

Aktivoi Nimi ja napsauta * -painiketta lisatiksesi uusi rivi

Nimi

Eetu Merildinen

Opiskelijatunnus

Koulutusala Sosiaali- ja terveysala

Tutkinto Fysioterapeutti

Pubel —

Sahkoposti eetu.merilainen (|
Nimi Elina Jurvanen

Opiskelijatunnus

Koulutusala Sosiaali- ja terveysala

Tutkinto Fysioterapeutti

Puhelin [

Sahkoéposti eIina.jurvanen_

! IImoita kaikki opinndytetydn tekijét ja heidén yhteystietonsa. Kéyté tarvittaessa erillistd liitettd.




Nimi Sonja ljas
Opiskelijatunnus ’ﬁ
Koulutusala Sosiaali- ja terveysala
Tutkinto Fysioterapeutti

Puhelin _

Sahképosti sonja.ijas_

(jaljempéana "Opiskelija”)

(jaliempéana kumpikin yksin my6s "Osapuoli” tai molemmat yhdessa ”Osapuolet”)

Il Sopimuksen tausta ja tarkoitus

Talla sopimuksella (jdljempana “Sopimus”) Yhteistyokumppani ja Opiskelija sopivat Yhteistyokump-
panin toimialaan liittyvan Opiskelijan opinndytetyon tekemisesta. Opiskelija opiskelee LAB-ammat-
tikorkeakoulussa ja opinndytety6 on osa hanen ammattikorkeakouluopintojaan. LAB-ammattikor-
keakoulu Oy tarjoaa tdman sopimusmallin, mutta ei ole Sopimuksen osapuoli.

Opinnaytetyon aihe ja opinndytetyoprojektia koskevat tiedot on esitelty alla. Taman Sopimuksen
litteeni voi olla tarkempi opinnadytetydprojektia koskeva esittely.?

Opinnaytetyon aihe ja arvioitu kokonaiskesto

Opinnaytetyén aihe? Painonnoston oheisharjoittelu juniori-ikaisilla: Opas lajikohtaisten vam-
mojen ehkdisemiseksi

Opinnaytetyoprojektin ar- | 6kk
vioitu kokonaiskesto

Opinnaytetyolle on nimetty ohjaaja(t), jonka yhteystiedot on ilmoitettu alla.

Opinndytetyon oh- Aktivoi Nimi ja napsauta + -painiketta lisatéksesi uusi rivi
jaaja(t)*

Nimi Kari Kauranen

Puhelin |E—

Sahkoposti kari.kauranen-

2 Mahdollista lisitd sopimuksen liitteeksi esimerkiksi tutkimussuunnitelma.
3 Lyhyt esittely opinnéytetydn aiheesta.
4 Ilmoita kaikki opinnéytetyon ohjaajat ja heidéin yhteystietonsa.



(ilmoita kaikki ohjaajat)

Il Tyosuhde

Opiskelija on tydsuhteessa Yhteistydkumppanin kanssa tehdessdan opinnaytetyén.®

Ckylla

Xei

IV Kulujen korvaaminen

Opiskelijalle maksetaan opinnaytetyéhén liittyvat syntyneet kulut, kuten matkakustannukset.®

Clkyll
Clei

Muut kuluja koskevat tiedot:

V Opinnaytetyon julkisuus

Laadittava opinndytetyd on julkinen. Opinndytetyo julkaistaan Theseus-portaalissa LAB-ammatti-
korkeakoulun ohjeistuksen mukaisesti.

VI Salassapito

Opiskelija sitoutuu olemaan ilmaisematta tietoonsa saamiaan Yhteistyokumppanin luottamuksel-
liseksi tai salassa pidettavaksi ilmoitettuja tietoja.

5 Rastita oikea vaihtoehto.
6 Rastita oikea vaihtoehto ja mainitse korvattavat kululajit.



Edelld mainitusta poiketen, Opiskelijan on oikeus ilmaista salassa pidettavia Yhteistyokumppanin
tietoja LAB-ammattikorkeakoulun opinndytetyén ohjaajille, mikéli se on valttaméatonta opinnayte-
tydn tekemisen kannalta.”

Yhteistydkumppanin salassa pidettavaksi ilmoitettua aineistoa on mahdollista sisallyttaa ainoastaan
opinnaytetyon erilliseen liitteeseen. Salassa pidettavia tietoja sisaltava liite ei ole julkinen asiakirja.

Lisaksi Opiskelija sitoutuu kdyttamaan Yhteistydbkumppanilta saamaansa tietoa ainoastaan opinnay-
tetyon tekemiseen liittyvadn tarkoitukseen.

VIl Oikeudet

Opinnaytetyon tekijanoikeudet kuuluvat Opiskelijalle, ellei erillisella sopimuksella ole toisin sovittu.
Yhteistyokumppanilla on oikeus hyddyntaa julkista opinndytetyota omassa toiminnassaan.

Opinnaytetyon laadinnan yhteydessa syntyneen teoskynnyksen ylittavan tulosaineiston oikeudet
kuuluvat niille osapuolille, jotka ovat osallistuneet tulosaineiston syntyyn heidan tyopanoksensa
mukaisessa suhteessa, ellei toisin ole sovittu. Yhteistyokumppanin Opiskelijalle opinnadytetyon te-
kemista varten luovuttaman tausta-aineiston oikeudet kuuluvat Yhteistydkumppanille, ellei toisin
ole sovittu.®

7 LAB-ammattikorkeakoulun henkilokunta on salassapitovelvollinen ammattikorkeakoululain (2014/932),
julkisuusalain (1999/621) salassapitovelvoitteita koskevien sddnnoksien, rikoslain (1889/39) 38 luvun 1 ja
2 §:ien, liikesalaisuuslain (2018/595) sddnnoksien seki tyolainsdddannon nojalla.

8 Tissd Sopimuksessa tekijiinoikeudella tarkoitetaan tekijanoikeuslaissa (1961/404) midriteltyd tekijén
yksinoikeutta paittiad teoksensa kiytostd. Jotta teos saisi tekijdnoikeudellista suojaa, teoksen tulee ylittda
teoskynnys, eli teoksen tulee olla tarpeeksi omaperdinen ja itsendinen tyd. Tarkka teoskynnyksen méarit-
tdminen edellyttda aina tapauskohtaista harkintaa. Tassd Sopimuksessa tulosaineistolla tarkoitetaan opin-
nédytetyOprosessin aikana aikaansaatuja tietoja, ideoita, menetelmié, ratkaisumalleja tms. Tédssd Sopimuk-
sessa tausta-aineistolla tarkoitetaan opinniytetydprosessin ulkopuolella syntynyttd opinnéytetyoproses-
sissa tarpeellista tietoa, materiaalia tms.



VIl Yhteistyokumppanin vastuut

Yhteyshenkil6 ja tarvitta-
vien tietojen luovuttami-
nen

Yhteistydkumppani nimeaa yhteyshenkilén tdman Sopimuksen velvoit-
teiden tayttamiseksi. Yhteistybkumppani sitoutuu antamaan Opiskeli-
jan kayttoon opinnadytetyon tekemiseen tarpeelliset tiedot seka anta-
maan opinndytetyon aihepiiriin kuuluvaa tarvittavaa asiantuntijaoh-
jausta.

Tarkastusvelvollisuus

Yhteistyokumppanin vastuisiin kuuluu tarkastaa ennen opinnaytetydn
julkaisemista, ettei opinndytetyo sisalla Yhteistydkumppanin salassa pi-
dettdvaa aineistoa. Opinndytetyon tarkastaminen on suoritettava koh-
tuullisen, kuitenkin viimeistdan neljantoista (14) paivan kuluessa siit3,
kun Opiskelija toimitti opinndytetyon Yhteistydkumppanille. Mikali Yh-
teistyokumppani ei kommentoi sille toimitettua opinnadytety6ta jaljem-
panad mainitun maaraajan kuluessa, Opiskelijalla on oikeus julkaista
opinnaytetyo.®

IX Opiskelijan muut vastuut

Toimintatavat

Opiskelija sitoutuu tydskentelemaan tavoitteellisesti Yhteistyokumppa-
nin kanssa ja noudattaa opinnaytetyota tehdessdan hyvan tutkimuskay-
tannon periaatteita.

IImoitusvelvollisuus

Opiskelija on velvollinen ilmoittamaan Yhteistydkumppanille seka LAB-
ammattikorkeakoululle yhteyshenkilon ja opinnaytetydn ohjaajaa kos-
kevista muutoksista.

Opinnaytetyon toimitta-
minen Yhteistyokumppa-
nille

Opiskelijan velvollisuuksiin kuuluu toimittaa arvosteltavaksi jatettava
opinndytetyd Yhteistydkumppanille ennen tyon julkaisemista. Mikali
Yhteistydkumppani ilmoittaa tarkastusajan kuluessa opinndytetyon si-
sdltdvan salassa pidettdvaa tietoa, Opiskelija on velvollinen muokkaa-
maan opinnaytetyotdan siten, ettei julkaistava opinnaytetyo sisalla sa-
lassa pidettavaa tietoa.

X Sopimusmuutokset

Tata Sopimusta voidaan muuttaa ainoastaan kirjallisesti. Kirjallisen muutoksen tulee olla molem-
pien Osapuolten allekirjoituksella hyvaksyma.

? Yhteistyokumppanin vastuista on mahdollista sopia tarkemmin erilliselld sopimusliitteelld.




Xl Voimassaolo

Tama Sopimus astuu voimaan molempien Osapuolten allekirjoituksella ja on voimassa, kunnes
Opiskelijan opinnaytetyo6 on julkaistu Theseus-portaalissa tai Osapuolet yhteisesti toteavat Sopi-
muksen paattyneen.

Xl Allekirjoitukset

Opinndytetyon tekijd(t) ja allekirjoitukset Aktivoi P3ivimaira ja napsauta + -painiketta lisataksesi uusi
rivi

Paivamaara

Paikka

Allekirjoitus ja

nimenselvennys

Eetu Merildinen

Paivamaara

Paikka

Allekirjoitus ja

nimenselvennys

Elina Jurvanen

Paivamaara

Paikka

Allekirjoitus ja

nimenselvennys

Sonja ljas

Yhteistyokumppanin allekirjoitus

Paivamaara

Paikka




Allekirjoitus ja

nimenselvennys

Paivitetty 27.8.2020.
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Mita tarkoitusta varten henkildtietoja keratddn? / Henkilbtietojen kasittelyn tarkoi-
tus

Tietoja kaytetaan opinnaytetydna valmistettavan painonnoston oheisharjoittelu -op-
paan kehittamiseen.

Mité tietoja keradamme? / Tutkimusrekisterin tietosiséltoé

Kaikki kerattavamme tiedot ovat anonyymeja. Keraamme seuraavia tietoja sahkoisella
lomakkeella: henkildn asema ryhmassa (urheilija/valmentaja), oppaaseen liittyva pa-
laute ja kehittamisehdotukset.

Haastattelulla keraamme haastateltavien nakemyksia opinnaytetyon aiheista. Haastat
teluissa ei tule ilmi haastateltavan tunnisteita, kuten ikda tai asemaa organisaatiossa.

Milla perusteella kerddmme tietoja? / Henkilbtietojen kasittelyn oikeusperuste

Tietojen keraaminen tapahtuu ainoastaan tutkimukseen osallistuvan ja alaikaisen
huoltajan suostumuksella.

Mista kaikkialta henkilotietoja keraamme / Tietoldhteet

Kerddmme tietoja ainoastaan tutkimukseen osallistuvalta henkil6lta itseltdan
sahkdisen kyselylomakkeen seka haastattelun avulla. Haastattelut danitetdan kasittelyg
varten.

Kenelle tietoja siirretaan? / Tietojen siirto tai luovuttaminen ulkopuolelle

Henkilotietoja ei siirreta opinnaytetyon tekijoiden ja -ohjaajan lisaksi muille korkeakou
lun jasenille.

Minne tietoja siirretdaan? / Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Euroopan ta-
lousalueen ulkopuolelle



Kerattyja henkilotietoja ei siirretd EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle.

Kerattyjen tietojen turvallinen sailyttaminen / Rekisterin suojauksen periaatteet

Kerattya aineistoa sailytetaan lukitussa kaapissa ja ainoastaan opinnaytetyon laatijoillg
on

paasy aineistoon. Haastatteluiden aanitteitad sailytetdan laitteella, johon aanitteet ova
tallennettu eika tiedostoja siirreta eteenpain. Sahkoiset kyselylomakkeet sailytetaarn
Microsoft Forms sovelluksessa salasanan takana.

Kuinka kauan kerattya aineistoa sdilytetaan? / Tutkimusaineiston kasittely tutki-
muksen paattymisen jalkeen

Tutkimusaineistoa sailytetaan opinnaytetydprosessin ajan. Kun opinnaytetyd on arvioitu
ja hyvaksytysti suoritettu aineisto tuhotaan asianmukaisin keinoin 14 paivan
kuluessa opinnaytetydn hyvaksymisesta.

Millaista paatoksentekoa? / Automatisoitu paatoksenteko

Aineistoa kasiteltdessa ei tapahdu automaattista paatoksentekoa.

Oikeutesi / Rekisteroéidyn oikeudet

Rekisterodidylla on oikeus peruuttaa antamansa suostumus, milloin henkilotietojen kasit-
tely perustuu suostumukseen.

Rekisteroidylla on oikeus tehda valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali rekisterdity
katsoo, ettd hanta koskevien henkildtietojen kasittelyssa on rikottu voimassa olevaa tieto-
suojalainsdadantoa.

Rekisterodidylla on seuraavat EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset oikeudet:

a) Rekisterdidyn oikeus tarkistaa itsedan koskevat tiedot.

b) Rekisterdidyn oikeus tietojensa oikaisemiseen.

¢) Rekisteroidyn oikeus tietojensa poistamiseen. Oikeutta henkilétietojen poistamiseen
ei sovelleta, jos tietojen kasittely on tarpeen yleisen edun mukaisia arkistointitarkoituk-
sia taikka tieteellisia tai historiallisia tutkimustarkoituksia tai tilastollisia tarkoituksia var-
ten, jos oikeus tietojen poistamiseen estaa tai suuresti vaikeuttaa henkilétietojen ka-
sittelya.

d) Rekisterdidyn oikeus tietojen rajoittamiseen.

e) Rekisterdidyn oikeus siirtda tiedot toiselle rekisterinpitajalle.

f) Rekisterdidyn oikeus vastustaa tietojensa kasittelya, kun kasittely perustuu yleista
etua koskevaan tehtavaan, rekisterinpitgjalle kuuluvaan julkiseen valtaan tai rekiste-
rinpitdjan tai kolmannen osapuolen oikeutettuun etuun.



EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset rekisterdidyn oikeudet eivat ole automaatti-
sia kaikessa henkilGtietojen kasittelyssa.

Tutkimusrekisterin tiedot

Painonnoston oheisharjoittelu juniori-ikaisilla: Opas lajikohtaisten vammojen ehkaise-

miseksi.

Kertatutkimus.

Tutkimuksen kestoaika 6kk.
Henkilbtietojen sailyttamisen kestoaika 6kk

Rekisterinpitajan ja yhteyshenkilon tiedot

Sonja ljas
sonja.ijas

Tutkimuksen suorittajat

Eetu Merilainen
Elina Jurvanen
Sonja ljas

Kari Kauranen
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LAB-ammattikorkeakoulu

SUOSTUMUS

Olen saanut riittavasti tietoa tasta Painonnoston oheisharjoittelu juniori-ikéisilld: opas lajikoh-
taisten vammojen ehkdisemiseksi -opinndytetyosta ja olen ymmartanyt saamani tiedon. Olen
voinut esittaa kysymyksia ja olen saanut kysymyksiini riittavat vastaukset. Suostun osallistu-
maan tahan tutkimukseen vapaaehtoisesti.

Lisdksi olen lukenut opinndytetyota koskevan tietosuojailmoituksen ja annan suostumuksen
kerata tietojani opinnaytetyon henkilorekisteriin.

Minusta saa ottaa valokuvia ja niita saa kdyttda oppaan kuvittamiseen. Kylla Ei

Paikka Aika

Tutkimukseen osallistuja

Opiskelijat

Alaikdisen (< 18 v) huoltajan nimikirjoitus
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Hyvinvointiyksikko Saatekirje

Heil

Olemme kolmannen vuoden fysioterapeuttiopiskelijoita LAB-ammattikorkeakoulusta. Teemme
opinndytetyo6td, jonka tarkoituksena on muodostaa oheisharjoitteluopas juniori-ikaisille pai-
nonnostajille lajikohtaisten urheiluvammojen ennaltaehkaisemiseksi. Opinnaytetyo toteute-
taan yhteistydssa Lappeenrannan painonnostajien kanssa.

Kohderyhmamme opinnaytetydssa ovat juniori-ikdiset painonnostajat ja heidan valmenta-
jansa. Kansainvalisen painonnostoliiton eli IWF:an mukaan juniori-ikdinen painonnostaja on
15-20-vuotias. Kuitenkin IWF:an alaisia kilpailuja jarjestetaan alle 23-vuotiaille nuorille, joten
opinnaytetydssdmme juniori-ikdinen on 15—-23-vuotias urheilija.

Lappeenrannan painonnostajien valmentajat haastatellaan ennen oppaan laatimista. Haastat-
telut danitetdan, jotta niita voidaan analysoida opasta laatiessa. Juniori-ikdisille urheilijoille ja
heidan valmentajilleen on laadittu kyselylomake. Opinndytetyon tekemisen aikana kerdamme
suostumuksen antaneilta (alle 18-vuotiailta my6s vanhempien suostumus) osallistujilta paperi-
silla kyselylomakkeilla tietoja, joita kdiytdmme oheisharjoitteluoppaan tuottamisessa. Ennen
kyselylomakkeen tayttamistd annamme ensimmaisen version oppaasta junioriryhmalle koe-
kayttéon kuukauden ajaksi. Kuukauden koekayton jalkeen kerddmme kyselylomakkeella pa-
lautteen oppaasta, jonka perusteella viimeistelemme oppaan. Lisdksi erillisen suostumuksen
antaneista voidaan ottaa kuvia hyddynnettavaksi oppaan kuvituksessa. Opinnaytety6hon osal-
listuminen seka kyselyihin vastaaminen on tarkeaa, koska siten pystymme tekeméaan oppaasta
juuri kohderyhmalle sopivan ja viimeistellyn.

Kyselylomakkeet palautetaan erikseen sovittuna ajankohtana.

Osallistuminen on kaikille vapaaehtoista. Se perustuu suostumukseen ja mahdollisuuteen kes-
keyttda missa tahansa vaiheessa opinnaytetyon tekemisen aikana. Vastaukset kerdtaan ano-
nyymisti.

Lisatietoja voi kysella alta |0ytyvista yhteystiedoista, vastaamme mielellamme heranneisiin ky-
symyksiin tatd prosessia koskien.

Eetu Merildinen Elina Jurvanen

eetu.merilainen_ elina.jurvanen/ I

Sonja ljas


mailto:eetu.merilainen@student.lab.fi
mailto:elina.jurvanen@student.lab.fi
mailto:sonja.ijas@student.lab.fi
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Opas ennaltaehkdisevain oheisharjoitteluun




Lukijalle

Tama oheisharjoitteluopas tarjoaa sinulle
informaatiota painonnoston yleisimmista
urheiluvammoista, niiden syntymekanismeista ja
riskitekijoista. Lisdksi saat oheisharjoitteluohjeet polvi,
alaselka ja olkapaavammojen ennaltaehkaisyyn.

Oppaan laatimisessa on huomioitu Lappeenrannan
painonnostajien harjoitteluymparistéssa saatavilla
olevat vilineet.

Opas on suunniteltu Lappeenrannan painonnostajien
juniori-ikaisille (alle 23 v.) painonnostajille. Opas
kuitenkin soveltuu kaytettavaksi ihan kaikenikaisille
nostajille.



Sisallys
Urheiluvammat painonnostossa ........c.coeeeeeeeecseennnens 4
Urheiluvammojen ennaltaehkaéisy painonnostossa .....5
Mita on hyva alkulammittely? ...........ccccovvviiniiininnnnnans 6
Oheisharjoittelun annostelu ............ccovvervveriiicininennnnnn. 7
Polven kiputilojen ja vammojen ennaltaehkaisy .......... 8
Alaseldn kiputilojen ja vammojen ennaltaehkaisy ...... 17

Olkapaan kiputilojen ja vammojen ennaltaehkaisy ....24



Urheiluvammat painonnostossa

Painonnosto on yleisesti hyvin turvallinen urheilulaji ja urheiluvammojen
esiintyvyys painonnostossa on vain 2,4-3,3 vammaa/1000 harjoittelutuntia
kohden, kuten esimerkiksi yleisurheilussa sama lukema on jo 3,6 ja painissa 5,7.

Painonnosto on hyvin monipuolisesti kehoa kuormittava urheilulaji, jonka vuoksi
urheiluvammoja voi syntya juuri mihin kehonosaan vain. Kuitenkin yleisimmin
urheiluvammoja painonnostossa esiintyy polvien, olkapaiden ja alaseldn alueella.
Myés nilkat, lantionseutu ja ranteet altistuvat painonnostossa suurille voimille,
jonka vuoksi ne ovat alttiita urheiluvammoille.

Suurin osa painonnostossa esiintyvistad urheiluvammoista syntyy
tapaturmaperaiisesti ja ovat usein seurausta huonosta nostotekniikasta seka
osumista tangosta. Ei tapaturmaperaisesti syntyvat vammat ovat paaosin
tyypiltddn rasitusvammoja ja vammamekanismiltaan jainnetulehduksia,
vendhdyksia sekd nyrjahdyksii. Usein rasitusperdaisen vamman syntymisen
taustalla on ylikuormitusta kyseisen kehonosan alueella, joka voi olla seurausta
yksinkertaisesti liian kovasta harjoittelusta, liikkkuvuuden/kehonhallinnan
haasteista tai yksittidisen kehonosan lihasvoiman puutteesta/lihasepétasapainosta.

Tapaturmaperaiset vammat ovat yleisimpia, mitd nuoremmasta urheilijasta on
kyse. Rasitusperiiset vammat ovat taas nuorilla urheilijoilla harvinaisempia, kuin
aikuisilla urheilijoilla, mutta yleistyvat urheilijan vanhetessa.



Urheiluvammojen ennaltaehkaisy
painonnostossa

Tapaturmaperaisten vammojen ennaltaehkaisyssa etenkin nuoren urheilijan
alkutaipaleessa on erityisen tarkeaa hankkia peruskunto ja -taidot, joita laji vaatii.
Valmentajan vastuulla on hyva tekniikkaharjoittelu. Myés nostovilineiden tulee
olla hyvakuntoisia ja ehjia seka urheilijan ymparisté turvallinen ja valvottu.

Rasitusperdisten urheiluvammojen ennaltaehkdisyssa on tdrkeda lisata kuormitusta
siten, etta se ei ylitd urheilijan kapasiteettia. Urheilijan liikkuvuus ja liikehallinta
tulee olla lajin vaatimalla tasolla. Myds ennen harjoittelua urheilijan kehon tulee

olla valmis treeniin, jonka vuoksi hyva alkulammittely on darimmaisen tarkeia
urheiluvammojen ennaltaehkaisyn ndakdkulmasta. Alkulammittelyssa ja treenin
lopussa on hyva kohdistaa oheisharjoittelua myés em. urheilijan liikkuvuuteen seka
liikehallintaan.

Yksi tarkeimmista tekijoista urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa on hyva
alkulimmittely! Jopa puolet urheiluvammoista voidaan ennaltaehkaista hyvalla
alkulammittelylla.



Mita on hyva alkulammittely?

Hyva alkulammittely valmistaa kehon tulevaan suoritukseen. Se kdynnistaa
hengitys- ja verenkiertoelimistdn sekd limmittaa kudokset. Myos
hermolihasjarjestelma eli aivot, liikehermot ja asentotunto “heraavat”. Hyva
lammittely aktivoi tulevassa harjoittelussa tarvittavat lihakset ja tukilihakset.
Liséaksi keskittymiskyky lisddntyy ja henkinen vireystila aktivoituu.

Usein harjoittelun alussa vireystila on parhaimmillaan ja keho
vastaanottavaisimmassa tilassa. Alkulammittely on siis hyva hetki harjoittaa
lilkketaitoja ja kehon hallintaa, jota kyseinen laji vaatii.

Lajikohtainen alkulimmittely pitaa sisallaan harjoitteita, jotka muistuttavat tulevaa
suoritusta. Talla tavoitellaan sité, etta urheilijalla olisi paras mahdollinen
suorituskyky harjoituksen/kilpailun aikana. Painonnostajilla alkulimmittelyyn on
hyva sisallyttaa lonkkien ja olkapaiden monipuolinen lammittely seka koko kehon
aktivointi. LAmmittelyssi voidaan hyddyntaa kuminauhoja, kevyita painoja seka
keppia tai tankoa. Limmittelyyn tulee sisallyttda mydés koordinaatio ja kimmoisuus
harjoitteita. Ndiden harjoitteiden tehtavana on heratella lihasmuistia, motoriikkaa
ja nostokoordinaatiota. Hyvia liikkeitd kimmoisuuden limmittelyyn ovat tangon tai
kepin kanssa suoritettavat allemenot.



Oheisharjoittelun annostelu

Voimaharjoittelu jaetaan tyypillisesti kolmeen osaan: kestovoimaan,
maksimivoimaan ja nopeusvoimaan. Painonnosto on nopeusvoimalaji, jonka
harjoittelussa hyédynnetdaan monipuolisesti kaikkien voimaharjoittelun osa-

alueiden perusperiaatteita.

Painonnoston oheisharjoittelussa tavoitteena on usein voimatasojen kehittaminen
halutulla osa-alueella tai kudosten aktivointi ja lAmmittely osana alkulammittelya.

Voimatasojen kehittdminen perustuu lihaskasvuun ja hermostolliseen
kehittymiseen. Toistomaardat tulisi voimatasojen kehittamisessa olla 3-12 toiston
vélilta per. sarja ja sarjamaarat 3-6 sarjaa per treeni. Alkulammittelyssa kuormat

tulisi olla suhteellisen matalia, jolloin toistomé&arat voivat olla 6-30 toiston véliltad
per. sarja ja sarjamd@arat toistomaarista riippuen 1-6 sarjaa.

Voimatasojen

s s 3-12 toistoa 3-6 sarjaa
kehittaminen

Alkulammittely 6-30 toistoa 1-6 sarjaa



Polven kiputilojen ja vammojen ennaltaehkaisy

Painonnostossa polvinivel tekee pdaosin ojennussuuntaista liiketta, jolloin
suurimmat liiketta tuottavat lihakset ovat etureisilihakset. Tall6in suurin kuormitus
polvinivelessa kohdistuu polven etuosaan. Yleisimmat polviniveleen kohdistuvat
urheiluvammat painonnostossa on polven etuosan kiputilat ja jannetulehdukset
seka eturistisiteen vammat.

Polvinivelen etuosan kiputilalle ja jannetulehdukselle yleisimpia altistavia tekijoita
ovat etureisilihasten seké polvijanteen heikkous tai ylikuormitus talla alueella.
Takareisilihakset ovat painonnostossa tiarkeéssa roolissa polvinivelen hallinnassa.
Mikali takareidet ovat heikot suhteessa etureisilihaksiin, etenkin
painonnostoliikkeiden allemenovaiheissa ja tyonnon saksiasenossa voi tapahtua
polven sisddn kddantymista, mika aiheuttaa ylimaaraista kuormitusta polvijanteelle

ja eturististeelle ja siten altistaa polven urheiluvammoille.

Takareiden tulisi olla keskimaarin 60 % yhta vahva, kuin etureiden. Tdiman
testaamiseen ei ole tarkkaa menetelmaa ilman laboratorio-olosuhteita, mutta
suunta antavasti istuen polven koukistuslaitteessa tulisi olla vahintdan 60 % polven
ojennuslaitteen sarjakuormasta.



Espanjalainen kyykky

Liikkeen tavoitteena on kehittaa etureisilihasten voimaa ja vahvistaa polvijannetta.
Liike soveltuu hyvin alkulammittelyyn, jolloin se valmistaa etureisilihaksia ja -
janteita tyoskentelyyn, vahentden stressia kudoksilta lajiharjoittelun aikana.

Suoritusohje: Kuva 1

Alkuasento:

Ota hartioiden levyinen seisoma-asento, kiinnita
kuminauhat hieman polvinivelen alapuolelle esim.
tolppaan (Kuva 1).

Kuminauhojen toiset paat pujotettuna polvitaipeiden
kohdalle tai himan niiden alapuolelle (Kuva 2).
Kuminauhat tulee olla mahdollisimman kireédlla kuitenkin
niin, etta jalat ovat tukevasti lattiassa ja pystyt
suorittamaan liikkeen hyvilla tekniikalla.

Liikkeen suorittaminen:

Kyykisty viemallad takapuolta taaksepdin ja pitdmalla
sdaret mahdollisimman pystysuorassa koko liikkeen ajan.
Kyykisty niin alas, etta reisiluu saavuttaa vaakasuoran
linjan (Kuva 3) ja palaa takaisin alkuasentoon.

Huomioita:

Liiketta voi vaikeuttaa, mitd pystysuoremmassa
keskivartalo on liikettéd suorittaessa. Liiketta voi myods
vaikeuttaa lisdpainoilla.

Espanjalainen kyykyn teho perustuu sddren pystysuoraan asentoon
sekd kuminauhan vetoon eteenpdin, jolloin etureisilihasten pitdd
tyoskennelld aktiivisesti koko liikkeen ajan jotta polvet eivdt pddse
karkaamaan eteenpdin ja tasapaino pystytddn sdilyttamadn.
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Steppilaudalta laskeutuminen

Liikkeen tavoitteena on kehittaa etureisilihasten voimaa ja vahvistaa polvijannetta.
Liike soveltuu hyvin alkulammittelyyn, jolloin se valmistaa etureisilihaksia ja -
janteita tyoskentelyyn, vahentaen stressia kudoksilta lajiharjoittelun aikana.

Suoritusohje: Kuva 1

Alkuasento:
Seiso steppilaudan, tai muun n. 20 cm korkean korokkeen
paallad (Kuva 1).

Liikkeen suorittaminen:

Askella steppilaudalta rauhallisesti alaspiin niin, etta
askeltavan jalan kantapaa koskettaa kevyesti lattiaa
(Kuva 2).

Palaa takaisin alkuasentoon.

Huomioita:

Pyri pitimaan ylavartalo mahdollisimman pystysuorassa
lilkkkeen suorittamisen ajan ja huomioi, etta lantio liikkuu
pystysuorassa, eikd tapahdu eteen- tai taaksepain
niiausta.

Liiketta voi vaikeuttaa nostamalla kuormitusta, esim
kasipainoinojen avulla.

Toisin kuin espanjalaisessa kyykyssd, tdssd lilkkeessd polvea pitdd
viedd reilusti eteenpdin ja samalla yldvartaloa ei voi viedd kovin
paljoa etukumaraan, jotta tasapaino pystytadn sdilyttamadadn.
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Polven ojennus kuminauhalla

Liikkeen tavoitteena on kehittaa etureisilihasten voimaa ja vahvistaa polvijannetta.
Liike soveltuu hyvin treenin loppuu, jolloin voi kdyttda suurempia vastuksia
voimatasojen kasvattamiseen, eika harjoite vaikuta negatiivisesti lajiharjoitteluun.

Suoritusohje: Kuva 1

Alkuasento:

Istu penkilla. Penkin tulee olla niin korkealla, etta
tyoskenteleva jalka ei osu lattiaan (Kuva 1).

Kiinnita kuminauha nilkkaan kuvan 3 osoittamalla tavalla
tai nilkkaremmin avulla. Kuminauhan toinen paa on
kiinnitettyna penkin taakse nilkan korkeudelle tai hieman
alemmas. Kuminauha tulee olla kirealla jo
aloitusasennossa, jotta liike kuormittaa koko liikeradalta.

Liikkeen suorittaminen:
Qjenna polvi tdysin suoraksi (Kuva 3). Palaa hallitusti
takaisin alkuasentoon.

Huomioita:

Liikettd voi vaikeuttaa hidastamalla lilkkeen negatiivista
vaihetta, jolloin palataan takaisin lahtéasentoon. Myés
paksummalla tai useammalla kuminauhalla saa
liilkkkeeseen lisattya kuormitusta.

Kuminauhalla tehtynd lilkkeen kuormitus ej ole tasainen, vaan
kasvaa kuminauhan kiristyessd liikkeen loppuvaiheessa. Laitteella
tehtynd lifkkeen kuormitus on tasainen, jolloin etureisilihasten tulee
tehdd sama mddrd tyétd myds pidemmilld lihaspituuksitla liikkeen
alkuasennossa. On siis hyvd tehdd litkettd myds laitteella. Jos
laitetta ei kuitenkaan ole saatavilla, on perusteltua tehdd ajoittain
esimerkiksi puolikkaita toistoja lilkkeen alkuasennossa suuremmilla
vastuksilla.
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Polven koukistus kuminauhalla

Liikkeen tavoitteena on kehittéda takareisilihasten voimaa.
Liike soveltuu hyvin treenin loppuun, jolloin voi kdyttdaa suurempia vastuksia
voimatasojen kasvattamiseen, eika harjoite vaikuta negatiivisesti lajiharjoitteluun.

Suoritusohje: Kuval

Alkuasento:

Asetu penkille painmakuulle.

Kuminauha on kiinnitettyna nilkkaan kuvan 3
osoittamalla tavalla tai nilkkaremmin avulla. Vapaana
oleva jalan pdkia lattialla tuomassa tasapainoa.

Liikkeen suorittaminen:
Koukista jalka tiysin koukkuun (Kuva 2). Palaa hallitusti
takaisin alkuasentoon.

Huomioita:

Liikettd voi vaikeuttaa hidastamalla lilkkeen negatiivista
vaihetta, jolloin palataan takaisin lahtéasentoon. Myés
paksummalla tai useammalla kuminauhalla saa
liilkkkeeseen lisattya kuormitusta.

Kuminauhalla tehtynd liikkeen kuormitus ei ole tasainen, vaan
kasvaa kuminauhan kiristyessd liikkeen loppuvaiheessa. Laitteella
tehtynd liilkkeen kuormitus on tasainen, jolloin takareisilihasten
tulee tehdd sama mddra tydtd mydés pidemmilld lihaspituuksilla
lilkkeen alkuasennossa. On siis hyvd tehdd liikettd myds laitteella.
Jos laitetta ei kuitenkaan ole saatavilla, on perusteltua tehdd
ajoittain esimerkiksi puolikkaita toistoja litkkeen alkuasennossa
suuremmilla vastuksilla.
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Romanialainen maastaveto

Liikkeen tavoitteena on kehittaa takareisilihasten voimaa.
Liike soveltuu hyvin treenin loppuun, jolloin voi kdyttaa suurempia vastuksia
voimatasojen kasvattamiseen, eika harjoite vaikuta negatiivisesti lajiharjoitteluun.

Suoritusohje: Kuva 1

Alkuasento:
Ota seisoma-asento, joka on hieman hartioita kapeampi,
levytanko késissa noin hartian leveydella (Kuva 1).

Liikkeen suorittaminen:

Jannita keskivartalo tiukaksi ja ldhde viemdan tankoa
jalkoja pitkin kohti lattiaa (Kuva 2).

Pyri pitimaan jalat ja selkd mahdollisimman suorassa
koko liikkeen ajan, jotta liike kohdistuisi takareisi/pakara
alueelle.

Laske tanko lattiaan asti ja palaa viemalld tankoa jalkoja
pitkin hallitusti takaisin alkuasentoon.

Kuva 2

Huomioita:
Liikettd voi vaikeuttaa lisddmalld tangon kuormaa.

Romanialainen maastaveto soveltuu erityisen hyvin
painonnostajien oheisharjoitteluun kuormituksen variaation
kannalta. Painonnostajilla on tyypillisesti hyvin vahvat alaraajat,
Jjoten kuormat myds oheisharjoittelussa tulee olla suhteessa
korkeammat. Romanilaisessa maastavedossa kuormitusta on
helppo nostaa tarvittavalle tasolle.

13



14

Glute ham raise

Liikkeen tavoitteena on kehittéda takareisilihasten voimaa.
Liike soveltuu hyvin treenin loppuun, jolloin voi kdyttdaa suurempia vastuksia
voimatasojen kasvattamiseen, eika harjoite vaikuta negatiivisesti lajiharjoitteluun.

Suoritusohje: Kuva 1

Alkuasento:

Asetu niin, etté jalat ovat kiinni GHD laitteessa siten, etta
polvet nojaavat laitteen pehmusteisiin. Reidet ja
ylavartalo ovat pystysuorassa (Kuva 1).

Liikkeen suorittaminen:

Nojaa hieman lantiosta eteenpain ja jatka liiketta
ojentamalla polvinivelia. Jatka liiketta hallitusti kunnes
ylavartalo on vaakasuorassa (Kuva 2).

Huomioita: Kuva 2
Liikettd voi helpottaa kuminauhalla samalla tyylilla kuin
Nordic hamstring curl -liilkkkeessd, mikéali kuminauhan
asettaminen GHD laitteen taakse on mahdollista.
Treenikaveri voi helpottaa myos liikettd keventamalla |2
lilkkkeen loppuvaihetta ja auttaa hieman ylésnousussa
esimerkiksi rinnan kohdalta.

Liikkeen vaikeuttaminen onnistuu esimerkiksi
kasipainoilla.

Glute ham raise on kehonpainolla tehtdvistd takareisiliikkeistd sieltd raskaimmasta, mutta
tehokkaimmasta pddstd. Ennen liikkeen suorittamista on hyvd [dmmitelld hyvin ja liikkeen tekeminen
on hyvad aloittaa rauhallisesti esimerkiksi treenitoverin avustuksella.
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Jarruttava Nordic hamstring curl

Liikkeen tavoitteena on kehittéda takareisilihasten voimaa.
Nordic hamstring curl tehtyna korostaen jarruttavaa lihastyota vasyttida
takareisilihaksia hyvin tehokkaasti, jolloin se soveltuu paremmin treenin
loppuosaan eiki siten vaikuta negatiivisesti lajiharjoitteluun.

Kuva 1l

Suoritusohje:

Alkuasento:
Asetu polviseisonta asentoon. Treenikaveri painaa
nilkoista niin, ettd jalat pysyvat paikallaan (Kuva 1).

Liikkeen suorittaminen:

Nojaa eteenpdin suoristamalla polvinivelia. Jarruta
lilketta takareisilihaksilla ja ota kasilla lattiasta vastaan,
kunnes rintakeha on lahella lattiaa (Kuva 2). Kuva 2
Punnerra kasilld itseasi lattiasta sen verran, etta pystyt
nousemaan takaisin alkuasentoon (Kuva 3).

Huomioita:

Mita vahemman teet kasilla tyota ylostulovaiheessa ja
mita kauemmin alasmenovaiheesi kesta, sita
haastavampi liike on.

Kuva 3

Nordic hamstring curl (NHC) on mahdollisesti yksi
tieteellisesti tutkituimmista lihasvoimaliikkeistd, ja liikkeelld
on paljon tieteellistd tutkimusndyttdd urheilijoiden
takareisivammojen ennaltaehkdisyssd. NHC on niin ikadn
hyvin raskas kehonpainolla tehtdvd takareisiliike, mutta
hieman helpommin varioitavissa, kuin Glute ham raise.
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Nordic hamstring curl kuminauhalla

Liikkeen tavoitteena on kehittéda takareisilihasten voimaa.
Liike soveltuu hyvin treenin loppuun, jolloin voi kdyttdaa suurempia vastuksia
voimatasojen kasvattamiseen, eika harjoite vaikuta negatiivisesti lajiharjoitteluun.

Suoritusohje: Kuval

Alkuasento:

Asetu polviseisonta asentoon, nilkat esimerkiksi
puolapuissa kiinni.

Kuminauha(t) kiinnitettyna noin hartioiden
korkeudella ja pujotettuna kainaloiden alta paan
taakse. (Kuval)

Nilkan takaosaan voi laittaa esimerkiksi
jumppamaton pehmustamaan akillesjanteita.

Liikkeen suorittaminen:

Nojaa eteenpain suoristamalla polvinivelia kunnes
rinta osuu lattiaan tai lahelle sitd (Kuva 2). Palaa
takaisin polviseisontaan takareisien voimalla polvia
koukistaen.

Pyri pitimaéan vartalo mahdollisimman suorassa koko
lilkkkeen ajan.

Huomioita:
Liiketta voi vaikeuttaa ja helpottaa kuminauhojen
avulla.

Nordic hamstring curl (NHC) on mahdollisesti yksi tieteellisesti tutkituimmista lihasvoimaliikkeistd, ja
lifkkeelld on paljon tieteellistd tutkimusndyttdd urheilijoiden takareisivammojen ennaltaehkdisyssd.
NHC on niin ikddn hyvin raskas kehonpainolla tehtdvd takareisiliike, mutta hieman helpommin
varioitavissa, kuin Glute ham raise.
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Alaselan kiputilojen ja vammojen
ennaltaehkaisy

Alaselédn rooli painonnostossa on toimia vipuvartena olka- ja
lonkkanivelen vélissa. Alaselka tekee padosin ojennussuuntaista ja
staattista lihastyota. Painonnostoliikkeiden aikana alaselan tulisi
pysya ojentuneena koko vetoliikkeen ajan. Tama mahdollistaa
optimaalisen voimansiirron alaraajoista alaselkaan, josta
olkanivelen kautta tankoon.

Alaseldn kiputilat painonnostajilla ovat usein seurausta heikosta
keskivartalon hallinnasta ja voimasta. Nostoissa tama nakyy
esimerkiksi alaseldn py&ristymisend/notkistumisena tai vartalon
kiertymisena. Lanneselan pyoristyessa alttius valilevyn ongelmille
kasvaa, kun taas liiallinen notko rasittaa nikamien takarakenteita.
Lanneseldn asennonhallinta on tarkedssd asemassa nostojen
aikana. Heikko hallinta voi vaurioittaa seldn rakenteita akillisesti
tai vahitellen.
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Jalkojen nosto

Liikkeen tavoitteena on kehittaa keskivartalon ja lonkankoukistajien lihasvoimaa.
Liike soveltuu hyvin treenin loppuun, jolloin voi kdyttaa suurempia vastuksia
voimatasojen kasvattamiseen, eika harjoite vaikuta negatiivisesti lajiharjoitteluun.

Suoritusohje:

Alkuasento:

Ota hartioiden levyinen tarttumaote tangosta, alaraajat
roikkuvat suorina vartalon jatkeena, keskivartalo
jannitettyna (Kuval).

Liikkeen suorittaminen:

Nosta jalat hallitusti vaakatasoon taivuttamalla lantiota.
Pida keskivartalo tiukkana (kuva 2). Palauta jalat hallitusti
alkuasentoon. Vilta vartalon heijaus liiketta.

Huomioita:

Liikettd voi vaikeuttaa viemalla jalat tankoon asti (kuva 3)
tai asettamalla painon jalkojen viliin. Helpotusta
saadaan suorittamalla liike polvet koukussa.

Painonnosto vaatii vahvan keskivartalon, jotta hallinta
lifkkeissd pysyy hyvdnd. Heikko keskivartalo aiheuttaa
kompensaatiota muista kehonosista ja altistaa erilaisille
urheiluvammoille.
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Copenhagen lankku

Liikkeen tavoitteena on vahvistaa lahentdjia, keskivartalon syvia lihaksia ja alaselkaa.
Liike soveltuu hyvin treenin loppuun, jolloin voi kdyttaa suurempia vastuksia
voimatasojen kasvattamiseen, eikad harjoite vaikuta negatiivisesti lajiharjoitteluun.

Suoritusohje:
Kuval

Alkuasento:

Nosta ylempi jalka penkin péélle niin, ettd tama
tukeutuu penkkiin. Alempi ylaraaja tukeutuu lattiaan
kyynarvarresta. Pida rintakeha auki, selka ja lantio
samassa linjassa (Kuvalja 3).

Liikkeen suorittaminen:

Laske lantiota ja alempaa alaraajaa lattiaa kohti (Kuva
2 ja4). Nosta lantio takaisin yléspdin ja tuo samalla
lattialla olevaa jalkaa penkkia kohti. Pida vartalo Kuva 2
suorassa linjassa niin, ettei lantio kallistu eteen tai
taakse.

Huomioita:
Liikettda voi vaikeuttaa/helpottaa muuttamalla
vipuvarrenpituutta alaraajoissa (Kuva 1 ja 3). Lisaksi
lilkkettd voi vaikeuttaa ojentamalla lattialla olevan
ylaraajan suoraksi niin, etta ranne, kyynarpaa ja
olkapai ovat yhtendisessa linjassa.

Kuva 3
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-
Voimapyora

Liikkeen tavoitteena on kehittaa keskivartalon ja hartiaseudun lihasvoimaa seka

hallintaa.

Liike soveltuu hyvin treenin loppuun, jolloin voi kdyttaa suurempia vastuksia

voimatasojen kasvattamiseen, eika harjoite vaikuta negatiivisesti lajiharjoitteluun.
Kuva l

Suoritusohje:

Alkuasento:

Ota tangosta hartioiden levyinen ote. Pida
selkdranka neutraalissa tai lievasti
pyoristyneessa asennossa. Lantiokori
kdannettyna taakse ja lantiossa on loiva kulma
(Kuva 1). Ylaraajat pysyvit suorina koko liikkeen
ajan. Kuva 2

Liikkeen suorittaminen:

Ldhde ojentamaan vartaloa suoraksi pitden
keskivartalo tiukkana (Kuva 2). Valta alaselan
notkoa. Ala-asennossa kiinnita huomiota
hartiarenkaan hallinttaan ja lapatukeen.

Huomioita:

Liikettd voi helpottaa suorittamalla liikkeen
pienemmalli lilkeradalla. Vaikeutusta
lilkkkeeseen saadaan nostamalla polvet irti
lattiasta.

Voimapydrd on erittdin hyvd vatsalihasliike. Pddasiallinen voimantuotto
vatsan aluella tapahtuu isometrisesti eli staattisesti. Tdmdn tarkoituksena
on stabiloida lannerankaa ja estdd sitd ojentumasta. Rullauksen aikana
dynaamista liikettd tulee pddasiassa olkanivelestd.
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1
Kaanteinen vatsarutistus

Liikkeen tavoitteena on keskivartalon vahvistaminen.
Liike soveltuu hyvin alkulammittelyyn, silld lilke valmistaa keskivartalon tulevaan
harjoitteluun vahentéaen stressia kudoksilta lajiharjoittelun aikana.

Suoritusohje: Kuva 1

Alkuasento:

Asetu penkille selinmakuulle. Ota kisilla tukeva ote
penkin ylaosasta, pida polvet koukussa ja vatsalihakset
tiukkana (Kuva 1).

Liikkeen suorittaminen:

Rutista vatsalihaksia ja tuo polvia kohti kyynarpaita
(Kuva 2). Pida keskivartalossa hallinta koko liikkeen
ajana. Palauta jalat hallitusti alkuasentoon.

Huomioita:

Liikettd voi vaikeuttaa suoristamalla polvet ja
asettamalla jalat alemmas aloitusasennossa, saatamalla
penkin istuinosan kulmaa.

Kddnteinen vatsarutistus kohdistuu pddasiassa suoriin
vatsalihaksiin, mutta liike vaikuttaa myds vinoihin vatsalihaksiin
sekd lonkankoukistajiin. Lonkankoukistajat ovat yhteydessd
alaselkddn.
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Hyvaa huomenta istuen

Liikkeen tavoitteena on vahvistaa alaseldn lihaksia ja keskivartalon hallintaa.
Liike soveltuu hyvin alkulammittelyyn, silld se vahvistaa alaseldn isometrista
voimaa ja valmistaa alaselan lihaksia tyoskentelyyn, vahentaen stressia kudoksilta

lajiharjoittelun aikana.

Suoritusohje:

Alkuasento:

Aseta levytanko yldseldn lihasten péille ja veda lapaluita
yhteen. Ota ryhdikés asento ja pida keskivartalo seka
pakarat tiukkana (Kuva 1).

Liikkeen suorittaminen:

Kumarru eteenpdin suoralla seldlla (Kuva 2).
Liikelaajuuden maarittda lantion liikkuvuus ja takareisien
kireys. Ojentadu takaisin aloitusasentoon jannittden
pakaran ja alaseldn lihaksia. Vélta selkdarangan liiallista
pyoristymista.

Huomioita:
Liikettd voidaan vaikeuttaa lisiamalla painoa.

Liikkeen ei tarvitse olla kovin raskailla painoilla suoritettu
ollakseen tehokas. Alaseldn isometristd voimaa vaaditaan
tempauksessa, rinnallevedossa ja kyykyssd. Alaseldn
isometrinen voima tuo vakautta nostoihin.
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Selan ojennus vaakatasossa

Liikkeen tavoitteena on vahvistaa selin ojentaja lihaksia.
Liike soveltuu hyvin treenin loppuun, jolloin voi kdyttdaa suurempia vastuksia
voimatasojen kasvattamiseen, eika harjoite vaikuta negatiivisesti lajiharjoitteluun

Suoritusohje: Kuval

Alkuasento:

Asetu penkkiin niin, ettd lonkkaluut ovat pehmusteen
reunan kohdalla ja alaraajat ovat vaakatasossa. Aseta
levytanko ylaselan lihasten paélle (Kuva 1).

Liikkeen suorittaminen:

Ojenna ylavartalo suoraksi jannittamalla alaselkaa,
pakaroita ja takareisia niin, ettd lantio ojentuu ja selka
hieman yliojentuu (Kuva 2). Palaa alkuasentoon
nojautumalla eteen ja taivuttamalla lantiota. Pida
keskivartalo hallinnassa koko liikkeen ajan.

Huomioita:
Liikettd saadan helpotettua/vaikeutettua
vihentamalld/lisdiamalla vastusta.

Suorien selkdlihasten tehtdvdnd on pydristyneen selkdrangan ojentaminen. Tdmd ei pddse
toteutumaan jos litke tehddcin vatsamakuulla lattialla. Selkdrankaa on siis pydristettdvad ensin
Ja sitten ojennettava nikama nikamalta. Talléin lihasrunkoon saadaan venytys l[Ghtéasennossa
Jja myds syvdt, asentoa ylldpitdvdt seldn ojentajalihakset aktivoituvat mukaan liikkeeseen.
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Olkapaan kiputilojen ja vammojen
ennaltaehkaisy

Painonnostossa olkanivel tekee paaosin koukistus-, loitonnus- ja
ulkokiertosuuntaista liikettd, jolloin suurimmat liiketta tuottavat lihakset ovat
hartialihas olkanivelen sisakiertdjat ja epakaslihaksen yldosa. Nostoissa
olkanivelelta vaaditaan hallintaa laajoilla lilkeradoilla. Nostoissa riittava liikkuvuus
javoima mahdollistavat optimaalisen voimansiirron ja ennaltaehkdisevat

vammoja.

Suurin osa painonnostajilla esiintyvista olkapaavammoista on tyypiltaian
rasitusvammoja. Olkapain vammoille altistavia tekijoita ovat heikko- tai liiallinen
liikkkuvuus, olkaniveltad ympardéivien kiertdjakalvosimen lihasten heikkoudet,
liiallinen kuormitus, yksipuoleinen harjoittelu ja lihasepatasapaino.
Lihasepatasapaino esiintyy usein olkanivelen liikkeita tukevien kiertdjakalvosimen
lihasten heikkoutena verrattaessa suurempiin lihasryhmiin. Erityisesti olkanivelen
ulkokiertdjien heikkoutena verrattaessa sisédkiertdjiin. Myo6s lavan hallinnan
puutteella voi olla yhteys olkapdan vammoihin. Lavan hallinnan puute voi nakya
mm. lapaluun siirrotuksena liikkeissa.

Olkapaavammojen ennaltaehkaisyssa on keskeista huomioida saannéllinen voima-
jaliikkuvuusharjoittelu. Ennaltaehkiisevaa voimaharjoittelua olkanivelelle tulisi
kaikkien sisallyttda harjoitteluunsa. Liikkuvuusharjoittelu on paikallaan silloin, kun
tiedat itsellasi tai valmennettavallasi olevan liikkuvuuden haasteita olkanivelen
alueella. Tama saattaa tulla esille esimerkiksi kipuna olkapaan takaosassa
rinnallevetoa tehdessa tai tangon eteen karkaamisessa tempauksen ala-asennossa.
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|
Overhead carry

Liikkeen tavoitteena on kehittaa selén, olkapéiden ja lapaluiden tukilihasten
voimaa. Liike harjoittaa myos keskivartalon hallintaa.

Liike soveltuu hyvin alkulammittelyyn, jolloin se valmistaa kehon paan ylapuolella
suoritettaviin liikkeisiin, jotka vaativat olkapaiden ja keskivartalon hallintaa.

Suoritusohje: Kuval

Alkuasento:
Ota tukeva hartianlevyinen seisoma-asento, yldraajoissa

joko tyonto- (Kuva 1) tai tempausote (Kuva 2). Pida
keskivartalo tiukkana.

Liikkeen suorittaminen:
Kavele rauhallisesti eteenpdin, pitaen keskivartalo ja
hartiarengas hallittuna.

Huomioita:

Liikkeen voi myds suorittaa helpotettuna versiona
kahvakuulalla yhdella kéddelld (kuva 3). Liikettd voi
vaikeuttaa painavampien kahvakuulien avulla.

| — 4
T T

Kuva 3

Tyénté ja tempaus vaativat pddn yldpuolella tapahtuvien
litkkeiden hallintaa ja voimaa. Litke haastaa hartiarankaan
Jjarintarangan liikkkuvuutta sekd hallintaa. Tédmd taas ehkdisee
olkapddn vammojen syntymistd. Liike aktivoi hyvin myds
ulompia vinoja vatsalihaksia, joka tuo vakautta nostoihin.
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|
Yhden kaden Lapapunnerrus

Liikkeen tavoitteena on vahvistaa lapojen ja olkanivelten tukilihaksia.
Liike soveltuu hyvin alkulammittelyyn, jolloin se valmistaa lavan ja olkanivelen
tukilihaksia tyéskentelyyn, vahentéen stressia kudoksilta lajiharjoittelun aikana.

Suoritusohje: Kuval

Alkuasento:

Kdy punnerrusasentoon, kddet suorina, ylaraajat
ulkokierrossa ja keskivartalo hallittuna. Nosta toinen kasi
irti alustasta esim. seldn taakse.

Liikkeen suorittaminen:

Tyoénna kattd alustaa vasten niin, etta lapaluiden vili
py6ristyy (Kuva 1).

Anna rintakehan laskeutua, lapaluu liukuu kohti
selkarankaa (Kuva 2). Sailyta keskivartalon hallinta koko
lilkkkeen ajan.

Kuva 2

Huomioita:
Liikettd voi vaikeuttaa tuomalla jalkoja lahemmas
toisiaan, jolloin saat haastetta keskivartalon hallintaan.

Yhden k&den lapapunnerrus haastaa lapojen ja olkanivelen liikkeita
tukevien lihasten lisdksi myds keskivartalon hallintaa. Kun
lapapunnerrus tehdaan yléraaja ulkokierrossa se aktivoi paremmin
olkanivelen ja lavan liikkeita tukevia lihaksia.
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Sivunosto painmakuulla

Liikkeen tavoitteena on vahvistaa olkanivelti ja lapoja tukevia lihaksia

Liike soveltuu hyvin alkulammittelyyn, silld se valmistaa olkaniveltd- ja lapoja
tukevia lihaksia tyoskentelyyn, vihentaen stressia kudoksilta lajiharjoittelun
aikana.

Kuva 1

Suoritusohje:

Alkuasento:

Asetu pdinmakuulle kddet sivuille hieman yléviistoon,
noin 100 asteen kulmassa kyljista ja olkavarret
ulkokierrossa (Kuva1).

Liikkeen suorittaminen:

Pida kadet ulkokierrossa ja nosta painoja
mahdollisimman korkealle irti lattiasta. Veda lapaluita
yhteen (Kuva 2). Palaa takaisin alkuasentoon.

Kuva 2

Huomioita:
Liikettd voi vaikeuttaa suuremmilla painoilla.

Kun liike tehdaan kadet hieman ylaviistossa se
aktivoi vahvemmin olkanivelen liikkeisiin
osallistuvia lihaksia.
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Sleeper stretch painolla

Liikkeen tavoitteena on olkanivelen sisé- ja ulkokiertdjien liikkkuvuuden lisddminen
javahvistaminen.

Liike soveltuu hyvin alkulammittelyyn tai treenin loppuun.

Alkulammittelyssa liikkeen voi tehda jatkuvana, jolloin se avaa liikeratoja ja
valmistaa olkanivelen kiertdjia nivelta tukevaan tyéskentelyyn.

Kuval

Treenin lopussa liikkeen voi tehda pidemmalla ulko- ja
sisdkierrossa tehtavalla venytyksella, jolloin liike lisda
olkanivelen liikkuvuutta.

Suoritusohje:

Alkuasento:

Asetu kylkimakuulle, ota alle jadvaan kateen kasipaino ja
nosta kasipaino kohti kattoa, olkavarsi ja kyynéarnivel
ovat 90 asteen kulmassa (Kuva 1).

Liikkeen suorittaminen:

Lahde kiertamaan olkanivelta ulkokiertoon, eli viemaan
kasipainoa kohti alustaa niin, ettd kasi osoittaa samaan
suuntaan kuin pédalakesi (Kuva 2). Palauta keskelle ja
lahde kiertimaan olkanivelta sisékiertoon, eli paino
laskeutuu alustaa kohti varpaiden suuntaan (Kuva 3).
Pida olkavarsi alustassa liikkeen ajan. Tee liike hallitusti
jataydella liikeradalla.

Kuva 3

Huomioita:
Painon ei tarvitse olla suuri, silla pddpaino liikkeessa on
liilkeratojen avaaminen/liikkuvuuden lisiaminen.

28



29

Olkanivelen ulkokierto

Liikkeen tavoitteena on vahvistaa olkanivelen ulkokiertdjia

Liike soveltuu hyvin alkulammittelyyn tai treenin loppuun. Alkulimmittelyssi
lilkkkeen voi tehda kevyemmalla painolla, jolloin se valmistaa olkanivelen
ulkokiertdjia tyoskentelyyn, vahentaen stressia kudoksilta lajiharjoittelun aikana.

Treenin lopussa liikkeen suorittamisessa voi kayttaa Kuva 1l
suurempaa vastusta voimatasojen kasvattamiseksi,
eika harjoite vaikuta negatiivisesti lajiharjoitteluun

Suoritusohje:

Alkuasento:

Kay kylkimakuulle ota kadsipaino ylempaéan kateen.
Olkavarsi kiinni kyljessa ja kyynarnivel 90 asteen
kulmassa. (Kuva 1)

Liikkeen suorittaminen: =
Nosta kasipainoa kohti kattoa kiertamalla olkanivelta Kuva 2
ulkokiertoon (Kuva 2). Palauta hallitusti alas. Olkavarsi
pysyy kyljessa koko liikkeen ajan.

Huomioita:
Voit vaikeuttaa liiketta lisddmalla painoa.
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Y-nosto

Liikkeen tavoitteena on vahvistaa lapojen ja olkanivelten tukilihaksia.

Liike soveltuu hyvin alkulammittelyyn tai treenin loppuun. Alkulimmittelyssi
lilkkkeen voi tehda kevyemmilla painoilla, jolloin se valmistaa olkanivelen
ulkokiertijia tyoskentelyyn, vahentéden stressia kudoksilta lajiharjoittelun aikana.

Kuval

Treenin lopussa liikkeen suorittamisessa voi kayttaa
suurempia vastuksia voimatasojen kasvattamiseksi, eika
harjoite vaikuta negatiivisesti lajiharjoitteluun £

'-

Suoritusohje:

Alkuasento:
Seiso hyvassa ryhdissd, painot kasissa, kadet vartalon

vierelld (Kuva 1). e

Liikkeen suorittaminen:

Nosta ylaraajat etukautta paan ylapuolelle, Y-asentoon.
Pida olkavarsi ulospdin kierrettynd, liike peukalot edellad
(Kuva 2 ja 3). Palauta ylaraajat rauhallisesti takaisin
alkuasentoon.

Huomioita:
Liiketta voi vaikeuttaa lisadmalla painoja ja tekemalla

palautusvaiheen hitaammin.
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Vipunosto sisakierrossa

Liikkeen tavoitteena on vahvistaa olkanivelti ja lapoja tukevia lihaksia.

Liike soveltuu hyvin alkulimmittelyyn tai treenin loppuun. Alkulimmittelyssa
lilkkkeen voi tehda kevyemmilla painoilla, jolloin se valmistaa olkanivelen
ulkokiertijia tyoskentelyyn, vihentden stressia kudoksilta lajiharjoittelun aikana..

Treenin lopussa liikkeen suorittamisessa voi kayttaa Kuva 1
suurempia vastuksia voimatasojen kasvattamiseksi, eika
harjoite vaikuta negatiivisesti lajiharjoitteluun

Suoritusohje:

Alkuasento:
Seiso hyvassa ryhdissa painot kasissd, kimmenselat
eteenpdin osoittaen (Kuva1).

Liikkeen suorittaminen:

Nosta kddet ylos sivukautta, olkavarsi sisdkierrossa
(pikkusormet edelld) pailaen yldapuolelle, noin 120
astetta riittad (Kuva 2). Palauta ylidraajat rauhallisesti
takaisin alkuasentoon.

Huomioita:
Voit vaikeuttaa liiketta lisadmalla painoja ja korostamalla
lilkkkeen palautusvaihetta.
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