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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa opas nayttoon perustuvista lammittelyliikkeista olkapadavam-
mojen huomioimiseen ja ennaltaehkaisyyn 12—15-vuotiaiden pesapallon juniorijoukkueille. Pesapallo
on lajina todella monipuolisia ominaisuuksia vaativa palloilulaji. Se vaatii pelaajalta kestavyytta, voi-
maa, nopeutta seka liikkkuvuutta teknisten ja taktisten laji- seka pelitaitojen lisaksi. Yhtena lajin
haastavimmista ja samalla kuormittavimmista suorituksista on yliolan heittoliike. (Jurvakainen 2022,
8-12.)

Yliolan heitto kuormittaa paljon olkapdan alueen rakenteita ja lisaa siten riskia olkapaavammoille
(Tooth ym. 2020). Toistuvien heittosuoritusten seurauksena olkapaan liikkuvuus ja lihastasapaino
muuttuvat. Tyypillisimpia muutoksia ovat olkanivelen takakapselin kireys, olkapaan sisakierron li-
saantyminen ja rintarangan heikentynyt liikkkuvuus. Tyypillisimpié olkapdan vammoja ovat puoles-
taan eriasteiset repeamat nivelta tukevissa lihaksissa ja janteissa seka glenohumeraali-nivelen rusto-

renkaassa. (Cools, Johansson, Borms & Maenhout 2015.)

Pesédpallon osalta ei ole juurikaan tehty tutkimusta lajille tyypillisistd vammoista. Korhosen ja Saa-
riahon tekeman tutkimuksen mukaan (2021, 96) pesapalloissa kaikista vammoista heittoliikkeen ai-
kana tapahtuu 10,8%, joista ylaraajojen vammoja oli 77,8%. Rasitusvammoista ylaraajoihin kohdis-
tuneita vammoja oli 19%, jotka aiheutuivat liiallisesta heittdmisesta. Tutkimuksessa esiin nousseista
ylaraajojen vammoista 80% oli olkapaan vammoja, joista 75% oli lihaksen tai janteen vammoja ja
loput nivelen vammoja. Suurin osa lihasvammoista oli rotator cuff- ja hartialihaksen vammoja. (Kor-
honen & Saariaho 2021, 96-98.)

Nuorilla 12—-15-vuotiailla myds kentan koon vaihtumisten ja pallon painon kasvamisen seurauksena
heittomatkat pidentyvat sekd heittoliikkeen kuormittavuus kasvaa (Pesapalloliitto 2023). Tyon tavoit-
teena on lisata seuran juniorivalmentajien ja -pelaajien ymmarrysta lajille tyypillisisté olkapadvam-

moista sekd niiden huomioimisesta paremmin harjoittelu- ja pelitilanteeseen valmistautuessa.

Taman opinndytetyon tilaajana toimii Puijon Pesis ry, jolle tydn tuotoksena tehtdva opas toimite-
taan. Aiheen valinta tapahtui yhteisty6ssa seuran toimijoiden kanssa ja se on vahvasti itsed kiin-nos-
tava oman lajitaustan seka valmennustehtavan kautta. Lisdksi aiheen valintaan vaikutti oma halu
suuntautua urheilu- seka tuki- ja liikuntaelinfysioterapiaan. Koska pesdpallossa olkapadvammojen
riski on korkea, tyd on fysioterapeutin ydinosaamisalueella vammojen ennaltaehkdisyn ja vammaris-

kin pienentamisen nakdkulmasta.

Menetelmana tassa kehittdmistydssa on spiraalimenetelma. Nain toimeksiantaja saadaan osallistet-
tua tyohon ja heilta kerattya palautetta jo tydn edetessa. Menetelman avulla lopullisesta tuotoksesta

saadaan nadin kaytantédn soveltuva ja tilaajan tarpeisiin vastaava kokonaisuus.
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2 HARTIARENKAAN ANATOMIA

2.1  Luiset rakenteet

Olkanivel koostuu kolmesta nivelesta. Naitd ovat olkaluun (humerus) proksimaalisen paan ja lapa-
luun (scapula) nivelmaljan valinen glenohumeraalinivel (GH-nivel), solisluun (clavicula) ja olkalisak-
keen (acromion) valinen akromioklavikulaarinivel (AC-nivel) seka solisluun ja rintalastan (sternum)
valinen sternoklavikulaarinivel (SC-nivel). Naiden lisaksi olkapaan rakenteessa on kaksi liukupintaa,
jotka eivat kuitenkaan ole varsinaisia nivelia. Naitd ovat lapaluun ja rintakehan takaseindn valinen
skapulotorakaalinen liitos seka olkalisdkkeen alainen subakromiaalitila. (Pasanen, Haapasalo, Halen
& Parkkari 2021, 395; Leppaluoto ym. 2024, 69.)

Naiden lisaksi olkapaan rakenteita tukevat luisten rakenteiden valilla olevat useat ligamentit, GH-
niveltd ymparoiva nivelkapseli seka GH-nivelen nelja nivelsidetta. Olkaluun ja lapaluun nivelmaljan
valissa on rustorengas (labrum), joka tukevoittaa luisten pintojen valista liitosta. (Pasanen ym. 2021,
395-396.)

2.2 Lihakset ja niiden funktiot

Lihakset, etenkin kiertdjakalvosin, stabiloivat passiivisia tukirakenteita ja mahdollistavat olkanivelen
liikkeita (taulukko 1). Kiertdjakalvosimen lihaksia ovat lavanaluslihas (M. Subscapularis), ylempi lapa-
lihas (M. Supraspinatus), alempi lapalihas (M. Infraspinatus) seka pieni lieredlihas (M. Teres minor).
Muita olkanivelta tukevia lihaksia ovat hartialihas (M. Deltoideus) seka kaksipdisen olkalihaksen pitka
ja lyhyt pa@a (M. Biceps brachii caput longum ja caput brevis). (Pasanen ym. 2021, 396-397; Musco-
lino 2019, 148-153,157,162.) Olkaluun liikuttamiseen osallistuvat myds iso rintalihas (M. Pectoralis
major) seka levea selkélihas (M. Levator scapulae) (Leppaluoto ym. 2024, 99). Kyseiset lihakset
mahdollistavat olkanivelen liikkeet, joita ovat ovat koukistus (fleksio), ojennus (ekstensio), loitonnus
(abduktio), lahennys (adduktio) seka ulko- ja sisdkierto (lateraali- ja mediaalirotaatio) (Huttunen &
Vesalainen 2017, 22-23).
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Taulukko 1. Olkanivelta tukevat lihakset sekd niiden tehtavat ja kiinnittymiskohdat (Mukaillen Musco-
lino 2019, 148-165, 269; Leppaluoto ym. 2024, 94).

Funktio

Origo

Insertio

Lavanaluslihas

Olkavarren sisakierto

Lapaluun alakuoppa

Pieni olkakyhmy

Ylempi lapalihas

Olkavarren abduktio ja

fleksio

Lapaluun ylakuoppa

Iso olkakyhmy

Alempi lapalihas

Olkavarren ulkokierto

Lapaluun alakuoppa

Iso olkakyhmy

Pieni lierealihas

Olkavarren ulkokierto
ja adduktio

Lapaluun ulkoreuna

Iso olkakyhmy

Hartialihas

Etuosa: fleksio, ab-
duktio, sisékierto ja

horisontaalifleksio

Etuosa: Solisluun late-

raalinen 1/3

Takaosa: Lapaluun

Hartialihaksen kyhmy

lyhyt paa

kyyndarvarren supinaa-
tio, olkavarren fleksio
ja adduktio

Takaosa: ekstensio, harju
abduktio, ulkokierto ja
horisontaaliekstensio
Kaksipainen olkalihas, | Kyyndrnivelen fleksio, | Korppilisake Vaérttindluun kyhmy ja

kyyndrvarren syva

faskia

Kaksipdinen olkalihas,

pitka paa

Kyynarnivelen fleksio,
kyynarvarren supinaa-
tio, olkavarren fleksio
ja abduktio

Olkanivelen nivel-

kuopan ylempi kyhmy

Varttindluun kyhmy ja
kyynarvarren syva

faskia

Iso rintalihas

Olkavarren abduktio,

fleksio ja sisakierto

Solisluu, rintalasta,

kylkirusto

Iso olkakyhmy

Levea selkalihas

Olkanivelen abduktio,

ekstensio ja sisakierto

Suoliluun harju, risti-
luu, TH7-L5 okahaa-

rakkeet

Pieni olkakyhmy

Lapaluun liiketta tukevia lihaksia on nelja (taulukko 2). Niitd ovat epdkaslihas (M. Trapezius), iso ja

pieni suunnikaslihas (M. Rhomboideus major ja minor), etummainen sahalihas (M. Serratus anterior)

seka lavan kohottajalihas (M. Levator scapulae) (Muscolino 2019, 136-147,166). Ne mahdollistavat

lavan liilkesuunnat, joita ovat liike ylos ja alas (elevaatio ja depressio), loitonnus ja lIdhennys

(protraktio ja retraktio), kierto ylos ja alas seka kallistuminen (tilt). (Huttunen & Vesalainen 2017,

22-23.)
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Taulukko 2. Lapaluuta liikuttavat lihakset seka niiden tehtavét ja kiinnittymiskohdat (Mukaillen Mus-
colino 2019, 136-147, 166; Leppdluoto ym. 2024, 94).

Funktio

Origo

Insertio

Epdkaslihas

Yldosa: Lapaluun ele-
vaatio, retraktio ja ylos

kierto

Keskiosa: lapaluun ret-

raktio

Alaosa: lapaluun dep-
ressio, retraktio ja ylos

kierto

Ylaosa: takaraivoluu,
niskaside ja C1-C6

okahaarakkeet

Keskiosa: C7-Th2 oka-

haarakkeet

Alaosa: Th3-Th12

okahaarakkeet

Ylaosa: Solisluu
Keskiosa: Olkalisake

Alaosa: Lapaluun

harju

Iso ja pieni suunnikas-

lihas

Lapaluun retraktio,

elevaatio ja alas kierto

C7-Th5 okahaarakkeet

Lapaluun mediaali-
reuna lapaluun har-
justa lapaluun kar-

keen

Etummainen sahalihas

Lapaluun stabilointi ja

protraktio

1.-9. kylkiluiden etu-

puolen ulkoreuna

Lapaluun etupuolen

mediaalireuna

Lavan kohottajalihas

lapaluun elevaatio ja

alas kierto

C1-C4 nikamien poik-
kihaarakkeet

lapaluun yldosan me-

diaalireuna

Olkanivelen liikelaajuuksien viitearvot ovat fleksiossa 180 astetta, ekstensiossa 40-50 astetta, abduk-

tiossa 180 astetta ja adduktiossa vartalon viereen. Adduktiota voidaan kuitenkin arvioida tuomalla

kasi vartalon eteen, jolloin viitearvo on 40-45 astetta. Naissa liikesuunnissa 90 asteeseen asti liik-

keen tulisi tapahtua olkanivelestd, jonka jalkeen lapaluu osallistuu liikkeen loppuun viemiseen. Tata

kutsutaan myds nimelld humeroskapulaarinen rytmi. Rotaatioiden liikelaajuuksien tulisi olla ulkokier-

rossa 90 astetta ja sisdkierrossa 70 astetta. Naiden liikelaajuuksien tulisi toteutua ilman lapaluun ja
hartian kompensaatioliiketta. (Pihiman, Luomala & Makinen 2020, 58-59.)
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PESAPALLON LAJINOMAINEN HEITTOLIIKE

Pesapalloliitto kuvailee sivuillaan heiton koostuvan kolmesta vaiheesta, joita ovat alkuasento, heitto-
liike ja saatto. Heiton voimantuotto ldhtee jaloista siirtyen keskivartalon kautta heittokateen, joka
toimii liikkeessa viimeisena vipuvartena. Heittoliikkeen aikana kasi kulkee 90 asteen kulmassa har-
tialinjan ylapuolella. Pallon irrotessa kadesta kasi on suoristunut kokonaan ja alkaa saattovaihe.
Paino on siirtynyt tukijalalle ja heittokasi liikkeen jatkumona siirtynyt tukijalan puolelle lantion vie-

reen. (Pesdpalloliitto n.d. a.)

Tarkemmin tarkasteltuna heittoliike koostuu kuudesta eri vaiheesta, joita ovat valmistava vaihe, as-
kel, kaden virittyminen, kaden kiihdytys, kaden jarrutus seka viimeisend saattovaihe. Heiton aikana
alavartalon tuottama voima siirtyy keski- ja yldvartalon kautta heittokateen. Tasta kaytetdadan myos

nimitysta kineettinen ketju. Sen toimiessa optimaalisesti heittoon saadaan maksimaalinen voima ja

niveliin kohdistuva kuormitus puolestaan minimoitua. (Schowalter, Le, Creps & McInnis 2022; Som-
mervold & @sterds 2017, 62.)

Valmistavassa vaiheessa (kuva 1) heittdja valmistautuu heittoon tuomalla kadet yhteen vartalon
eteen, kdantamalla répyldkaden puoleisen kyljen heittosuuntaan, tarttumalla heittokadella rapylassa
olevaan palloon seka nostamalla etummaisen jalan ilmaan (Christoffer, Melugin & Cherny 2019).
Liikkeen aikana aktivoituvat lonkkaa koukistavat seka lahentavat lihakset. Tasapainon sailymisen
kannalta asentoa yllapitdvien lihasten toiminta lantion seka ylavartalon alueella ovat merkittavaa.
(Mayes, Salesky & Lansdown 2022.)

Kuva 1. Heiton valmistava vaihe (Malinen 2025)


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Schowalter+S&cauthor_id=36248020
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Le+B&cauthor_id=36248020
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Creps+J&cauthor_id=36248020
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=McInnis+KC&cauthor_id=36248020
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Christoffer+DJ&cauthor_id=31062292
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Melugin+HP&cauthor_id=31062292
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Cherny+CE&cauthor_id=31062292
https://pubmed-ncbi-nlm-nih-gov.ezproxy.savonia.fi/?term=Mayes%20M%5BAuthor%5D
https://pubmed-ncbi-nlm-nih-gov.ezproxy.savonia.fi/?term=Salesky%20M%5BAuthor%5D
https://pubmed-ncbi-nlm-nih-gov.ezproxy.savonia.fi/?term=Lansdown%20DA%5BAuthor%5D
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Té&ta seuraava askelvaihe (kuva 2) alkaa, kun kddet erkanevat toisistaan. Etummaisella jalalla ote-
taan askel eteenpdin ja samanaikaisesti lantiossa tapahtuu rotaatio. Takimmainen jalka pysyy pai-
koillaan. (Christoffer ym. 2019.) Heittotekniikan sailymisen kannalta tdma vaihe on tarkea. Rintaran-
gan liikkuvuuden tulee mahdollistaa kaden riittavd, noin 90 asteen, horisontaalinen abduktio. Lisaksi
rangan asennon tulisi sdilya neutraalina. Tama edellyttaa rintarangan liikkuvuuden liséksi lantion ja

alaselan alueen hallintaa. (Mayes ym. 2022.)

Kuva 2. Heiton askelvaihe (Malinen 2025)

Kaden virittymisen vaiheessa suurin osa heiton energiasta valittyy alavartalosta ylavartaloon. Sa-
manaikaisesti heittokdden olkapaan ulkokierto ja niveleen kohdistuva vaantdmomentti ovat suurim-
millaan. Tama vaihe alkaa alkuvirittymiselld, kun etummainen jalka osuu maahan. Sitd seuraa loppu-
virittyminen ja se paattyy, kun kasi on saavuttanut maksimaalisen ulkokierron. (Christoffer ym.
2019.)

Alkuvirittymisessa (kuva 3) tukijalan osuttua maahan lantio kiertyy heittosuuntaan. Ylavartalon ro-
taatio ja ekstensio seuraavat lantion liiketta. Heittokasi on 90 asteen abduktiossa ja kyynarpaa on
90-100 astetta koukussa. Lapaluussa tapahtuu samanaikaisesti protraktio seka yloskierto. Tédman
vaiheen tarkeimpia lihaksia ovat tukijalan lihakset, vartaloa kiertévat ja stabiloivat lihakset seka har-

tiarenkaan lihakset. (Mayes ym. 2022.)


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Christoffer+DJ&cauthor_id=31062292
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Kuva 3. Heiton alkuvirittymisen vaihe (Malinen 2025)

Loppuvirittymisen (kuva 4) aikana heittovoima valittyy ylavartalosta heittokdteen, joka on maksi-
maalisessa ulkokierrossa ja horisontaalisesti abduktiossa. Tama vaihe mahdollistaa kaden maksimaa-
lisen vauhdin kiihdytysvaiheessa yhdessa edellisten vaiheiden aikaansaaman vartalon eteenpain
suuntautuvan liikkeen kanssa. Loppuvirittymisen vaihe paattyy, kun kasi on 150-180 asteen ulko-
kierrossa ja noin 20 asteen horisontaalisessa abduktiossa. Kaden ulkokierron saavat aikaan infraspi-
natus ja teres minor lihakset. Vastaavasti sisakiertajalihakset kontrolloivat rotaation nopeutta. Iso
rintalihas ja hartialihaksen etuosa puolestaan saavat aikaan kaden horisontaalisen abduktion.
(Mayes ym. 2022.)


https://pubmed-ncbi-nlm-nih-gov.ezproxy.savonia.fi/?term=Mayes%20M%5BAuthor%5D
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Kuva 4. Heiton loppuvirittymisen vaihe (Malinen 2025)

Kaden kiihdytysvaiheessa (kuva 5) olkapadssa tapahtuu sisakierto seka kyyndrpaan ojentuminen.
Naiden seurauksena vartalon tuottama voima valittyy palloon (Christoffer ym. 2019). Tdma vaihe
alkaa heittokdden saavutettua maksimaalisen ulkokierron ja se paattyy, kun pallo irtoaa kadesta.
Kiihdytysvaiheen aikana heittokaden eteenpadin voimakkaasti kiihtyva liike siirtyy palloon saaden ai-
kaan sen maksimaalisen nopeuden. Nopeuden aikaansaamiseksi ylavartalon fleksion jatkumona heit-
tokaden kyynarpda suoristuu ja sen jdlkeen kiertyy voimakkaasti sisdkiertoon aina pallon irtoamiseen
saakka. Kiihdytysvaiheen tarkeimpia lihaksia ovat tukijalan etureiden lihakset, jotka mahdollistavat
tukijalan suoristumisen ja siten koko vartalon liike-energian siirtymisen palloon. Vartalon fleksioon ja
rotaatioon osallistuvat suorat ja vinot vatsalihakset. Kéden sisdkierron saa aikaan liikkeen alkuvai-
heessa leved selkdlihas ja rintalihas. Loppuvaiheen aktiivisina lihaksina ovat kiertdjakalvosimen si-
sakiertdjat seka lapaluuta stabiloivat epakaslihas, etummainen sahalihas seka lavankohottajalihas.
Kyyndrpaén ekstensio tapahtuu vartalon kierron aikaansaaman liikke-energian jatkumona. (Mayes
ym. 2022.)


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Christoffer+DJ&cauthor_id=31062292
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Kuva 5. Heiton Kiihdytysvaihe (Malinen 2025)

Kaden jarrutusvaihe (kuva 6) alkaa, kun pallo on irronnut heittokddesta. Tassa vaiheessa kaden si-
sakierto hidastuu seka kiertdjakalvosimen lihakset alkavat jarruttaa kaden liikettd. (Christoffer ym.
2019.) Optimaalisessa tilanteessa pallon irtoamisen hetkella olkavarren rotaatio on 0°, olkapaan ab-
duktio 100° ja horisontaalinen adduktio 35°. Kaden liikkeen jarruttamisessa aktiivisina lihaksina ovat
pieni lieredlihas, alempi lapalihas seka hartialihaksen takaosa. Kyseisiin lihaksiin seké olkapaan taka-
kapseliin kohdistuu jarruttamisen aikana suuri eksentrinen eli jarruttava kuormitus, mika altistaa ky-
seiset rakenteet myds vammoille. Muita liikettd jarruttavia lihaksia ovat kyyndrpéan liikkeen osalta
kaksipainen olkalihas seka lavan alueella epakaslihas, suunnikaslihakset ja etummainen sahalihas.
(Mayes ym. 2022.)


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Christoffer+DJ&cauthor_id=31062292
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Kuva 6. Heiton jarrutusvaihe (Malinen 2025)

Saattovaiheessa (kuva 7) kaden liike saatetaan tukijalan viereen ja heiton aikana syntynyt vartalon
like pysdytetadn. Heittokdden lapaluun tulisi nakya heittosuuntaan saattovaiheen lopuksi. N&in voi
tunnistaa saattoliikkeen jatkuneen tarpeeksi pitkalle. Pelaajan liike eteenpain jatkuu, kunnes kaden

liike loppuu ja han palaa takaisin peliasentoon. (Mayes ym. 2022.)

Kuva 7. Heiton saattovaihe (Malinen 2025)
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4 LAJILLE TYYPILLISET OLKAPAAVAMMAT

4.1 Yliolan lajeille tyypilliset olkapdavammat

Yliolan heitto on olkapadn alueelle todella kuormittava. Siina olkapaata kuormitetaan korkeilla no-
peuksilla ja adrimmaisilla liikeradoilla. Useita vuosia jatkuva heittoharjoittelu voikin muuttaa olka-
paan sisa- ja ulkokierron valista suhdetta, vaikuttaa lapaluun liikkeen hairidihin etenkin vahentdamalla

ylos kiertymista ja lisdamalla anteriorista tilttia. (Tooth ym. 2020.)

Yliolan lajeissa tyypillisia vammoja hartiarenkaan alueella ovat kiertdjakalvosimen repeamat ja tendi-
nopatiat, limapussin tulehdus (bursiitti) seka impingementtila. Kiertajakalvosimen repedamassa yh-
dessa tai useammassa kyseiseen lihasryhmaan kuuluvan lihaksen janteessa on repedmd. Tendinopa-
tiassa kiertajakalvosimen janteissa ei ole repedmad, mutta se on kivulias. Limapussin tulehdus on
seurausta toistuvasta rasituksesta, jolloin limapussi tulehtuu seka ahtauttaa olkaluun ja olkalisék-
keen valisen subackomiaalitilan. Olkapaan impingement puolestaan tarkoittaa rasituksen aiheutta-
maa kiertajakalvosimen janteiden turpoamista, jolloin ne ahtauttavat subakromiaalitilan. (WSOYpro
Oy 2011, 70-72.)

Yliolan lajeissa iso osa olkapaan vammoista on kuitenkin rasitusvammoja. Liiallinen rasitus aiheuttaa
olkapdan kipuilua, epamukavuutta ja liikelaajuuksien rajoittumista. Se myds rajoittaa osallistumista

ja laskee suorituskykya. (Lau & Mukherjee 2023.)

4.2  Nuorten tyypilliset olkapadvammat

Nuorilla tyypillinen vaiva on olkapaan kipu heittoharjoittelun jalkeen. Tutkimuksessa selvitettiin heit-
toharjoittelun valittémia vaikutuksia seka pehmytkudosten vaatimaa palautumisaikaa sen jalkeen.
Tuloksissa havaittiin valittdmia vaikutuksia ylemman lapalihaksen ja olkalihaksen pitkan paan jantei-
siin, seka olkapaan liikelaajuuksiin. Janteissa ja pehmytkudoksissa oli havaittavissa venymista seka
ohentumista. Liikelaajuuksia mittaamalla havaittiin sisakierron kasvaneen ja ulkokierron rajoittuneen.
Mittaukset toteutettiin 90 asteen loitonnuksessa. Taman tutkimuksen perusteella heittoharjoittelusta

palautuminen taysin veisi 72 tuntia. (Joo, Joon, Kyoung, Heum & Ji 2021.)

Nuorilla heittolajien harrastajilla olkapaan osalta tyypillisia rasitusperadisia vammoja ovat olkaluun
yldosan kasvulinjaan liittyvat rasitusvammat seka olkapdan impingementtila. Kasvuidssa olevilla nuo-
rilla voi luun kasvulinjassa tapahtua toistuvan rasituksen seurauksena levenemista. (Pasanen ym.
2021, 652.)

4.3  Riskitekijat
niitd ovat lihasvoiman seka liikkuvuuden puolierot tai puutteet, aikaisemmat vammat, krooniset sai-
raudet seka poikkeavuudet anatomiassa. Ulkoiset riskitekijat puolestaan ovat olosuhteiden, varustei-
den, muiden ihmisten seka lajiin ja harjoitteisiin liittyvat tekijat. Osaan riskitekij6isté voidaan pyrkia
vaikuttamaan ja siten vahentaa niista aiheutuvia vammoja. Tallaisia ovat esimerkiksi lihasheikkoudet

tai puolierot. (Pasanen ym. 2021, 28.)
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Tyypillisimpid olkapadn vammojen riskitekijoita ovat aikaisemmat kipuilut, liikerajoitukset ja liikku-
vuus, lihasheikkous ja -epatasapaino seka lavan liikekontrollin hairiot. Vaikuttavia tekijoéita ovat myds
pelipaikka seka pelit ja treenit intensiteetin ja kuormituksen lisdantyessa. (Bednar ym. 2021.) Kaik-

ym. 2021, 28).

Useamman tutkimuksen mukaan GH-nivelen takakapselin kireys altistaa yhdelle merkittavimmista
riskitekijoista eli olkapaan rajoittuneelle sisakierrolle. Sisakierron lisaksi se rajoittaa myds vartaloon
eteen tulevaa abduktiota sekd muuttaa olkaluun paan asentoa GH-nivelessd. Tama puolestaan ka-
ventaa subakromiaalitilaa altistaen olkapaan impingementtilalle. Takakapselin kireys johtuu heiton
jarrutusvaiheen kuormituksen aiheuttamista mikrovammoista takaolkapaan lihaksiin ja janteisiin.
Naiden mikrovammaojen seurauksena pehmytkudoksiin muodostuu arpikudosta, mika véhentaa nii-

den elastisuutta. (Cools yms. 2015; Jimenez-del-Barrio yms. 2022.)

Tutkimuksen mukaan (Mayes ym. 2022) aloittelijoilla on isompi riski heittoliikkeen aiheuttamiin olka-
paan rasitusvammoihin, kuin ammattilaisilla. Nuorilla heittoliikkeen kiihdytysvaiheessa kyynarpaan
koukistumisen ja kaden sisdkierron aikana kiertdjakalvosimen lihasten ja kaksipaisen olkalihaksen

lihasty6 on kolminkertainen ammattilaisiin verrattuna (Mayes ym. 2022).

Taulukosta 3 (taulukko 3) on nahtavissa eri ikaluokissa tapahtuvat muutokset pallon painossa seka
kentdn koossa. Jokaisen ikdluokan valilla siirryttdessa tapahtuu muutos aikakin toisessa niistda. Mer-

kittavimmat muutokset tapahtuvat siirryttaessa D-tyttdihin, jolloin vaihtuvat seka pallo ettd kentta.

Taulukko 3. Pallon paino ja kentdn koko ikdluokittain (Pesapalloliitto 2023)

E-tytét (alle | D-tytdt (alle | C-tytét (alle | E-pojat (alle | D-pojat (alle | C-pojat (alle
12v.) 14v.) 16v.) 12v.) 14v.) 16v.)
Pallo | Tenavapallo | Naisten- Naistenpallo | Naisten- Naisten- Miestenpallo
pallo pallo pallo
Kentta Tenava- Juniori- Naisten- Juniori- Naisten- Naisten-
kentta kentta kenttd kenttd kentta kenttd

Kentén koon osalta merkittava ero tapahtuu vaihdettaessa juniorikentastd naisten kenttaan eli siir-
ryttdessa C-tyttdihin ja D-poikiin. Tassa vaihdoksessa heittomatkan kannalta merkittévissa mitoissa
tapahtuu suurimmat muutokset, kuten taulukossa 4 on nahtavissa (taulukko 4). N&in ollen myds pe-
lipaikalla on merkittdva vaikutus heittomatkaan ja siten olkapaan kuormitukseen. Pesdpallon kan-
nalta yhtena ulkoisena riskitekijana voidaankin pitda ikdluokan vaihdoksen mukana tulevaa kentén

ja/tai pallon painon muutosta. Tassa vaiheessa tulisikin kiinnittaa erityista huomiota heittotekniik-


https://pubmed-ncbi-nlm-nih-gov.ezproxy.savonia.fi/?term=Mayes%20M%5BAuthor%5D
https://pubmed-ncbi-nlm-nih-gov.ezproxy.savonia.fi/?term=Mayes%20M%5BAuthor%5D

Taulukko 4. Pesapallokenttien Koot (Pesapalloliitto 2023)
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Kotipesa — Kakkospesa — Kotipesa — Kotipesa —

ykkospesa kolmospesa takaraja polttolinja
Tenavakenttd 12m 30m 50m 27,5m
Juniorikentta 16m 30m 67m 29,5m
Naistenkenttd 17,5m 36m 82m 34,5m

Nuorten pelaajien yleisimmat haasteet heittotekniikassa ovat olleet kdden liikkeen ja vartalon kierron

oikea-aikaisuuden kanssa. Taman seurauksena heitto tapahtuu “pelkalld kadelld”, koska alavartalon

tuottama voima ei vality heittokdteen ja sitd kautta palloon. Tutkimuksen mukaan olisikin tarkeaa

puuttua heittotekniikkaan jo nuorena, silld heittokokemuksella on osoitettu olevan enemman vaiku-

tusta tekniikkaan kuin ialld. Oikean heittoliikkeen aikaisen rytmin hallinta on merkittdvaa voiman

hyddyntamisen, heittotekniikan sailymisen seka vammariskin pienentamisen vuoksi. (Christoffer ym.

2019.)

Nuorilla yhtena riskitekijana on myos aikainen yhteen lajiin panostaminen. Taman seurauksena nuori

voi herkasti altistua yksipuoliselle harjoittelulle ja siten epdedulliselle harjoittelukuormitukselle. Nama

puolestaan altistavat mm. rasitusvammoille. (Lau & Mukherjee 2023.)
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5 URHEILUVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY

5.1 Urheiluvammojen ennaltaehkaisy yleisesti

Urheiluvammojen ennaltaehkaisy yleisesti koostuu neljasta vaiheesta. Ensimmaisena tulee tunnistaa
lajille tyypilliset vammat seka niiden esiintyvyys. Toisena tarkastellaan vammamekanismeja seka ris-
kitekijoitd. Kolmannessa vaiheessa otetaan kadyttdon ennaltaehkaiseva toimenpide. Viimeisena toteu-
tetaan ensimmadinen vaihe uudelleen, jolloin pystytadn analysoimaan, onko vammoijen esiintyvyy-

dessa tapahtunut muutoksia. (Cools ym. 2021.)

Urheiluvammojen ennaltaehkaisemiseksi on térkeda ymmartad vammamekanismi. Vammat voidaan
jakaa &killisiin urheiluvammoihin ja rasitusvammoihin. Akilliset urheiluvammat voivat tapahtua ulkoi-
sen kontaktin seurauksena seka suoritustekniikan, heikon lihasvoiman tai liikekontrollin puutteelli-
suudesta. Rasitusvammat puolestaan syntyvat yksipuolisesta ja lilan usein toistuvasta yksipuolisesta
harjoittelusta. Rasitusvammojen syntyyn vaikuttavat liian nopeat muutokset harjoittelussa, heikko
palautuminen, olosuhteiden ja varusteiden muutokset seka virheet suoritustekniikassa tai poik-

keavuudet anatomiassa. (Pasanen ym. 2021, 26-28.)

5.2 Olkapdaavammojen ennaltaehkaisy fysioterapiassa

Fysioterapian ensisijainen tavoite urheilussa on vammojen ennaltaehkdisy. Maailmanlaajuisesti onkin
kaytossd nayttéon perustuvia ohjelmia ennaltaehkaisyyn eri lajien spesifeihin tarkoituksiin. Yhteista
naille kaikille on harjoitteiden lisaksi urheilijoiden oman ymmarryksen lisadminen siita, miksi niita

tehdaan ja mihin niilld pyritdan. (Mendonga ym. 2021.)

Yksi yliolan lajeihin sovellettava ohjelma on tehty kasipalloilijoille Norjassa 2018. Sen mukaan mer-
kittavimmat harjoitteet olkapadvammojen ennaltaehkdisyyn ovat olkapadn sisdkierron liséaminen,
ulkokiertajien vahvistaminen seka lavan liikekontrollin kehittdminen. (Andersson 2018.) Myds toisen
tutkimuksen mukaan olkapaavammaojen ennaltaehkaisyssa tulisikin olkapaan osalta keskittya si-
sakierron yllapitoon, takaolkapadn lihasten voimaan seka lavan liikkuvuuteen ja sita tukevien lihas-

ten lihastasapainoon. (Cools ym. 2021.)

Koko kineettinen ketju tulisi ottaa huomioon, vaikka heittéminen onkin olkapdata voimakkaasti kuor-
mittava liike. Jos heiton alkuvaiheissa muissa segmenteissa, kuten ala- tai keskivartalossa, liike “ha-
joaa”, tapahtuu myéhemmissa vaiheissa muualla kineettisessa ketjussa kompensoivia liikkeitd. Usein
tama tarkoittaa lisddntynyttd kuormitusta olkapaassa. (Cools ym. 2021.) Harjoitteissa muita huomi-
oitavia tekijoitd ovatkin lannerangan stabiliteetti seka rintarangan liikkuvuus (Mayes ym. 2022). Jotta
olkanivelen ja sitd ympardivien lihasten toiminta olisi heittoliikkeen kannalta optimaalista, tulisi har-
joitteita miettiessa ottaa huomioon myos yksildlliset tekijat, kuten heittotekniikka, heittokuormitus,

riittdva lepoaika seka yksildllinen patologia (Wilk, Arrigo, Hooks & Andrews 2016).

Osana urheiluvammojen ennaltaehkdisya voidaan kayttdaa myos testaamista. Talla pyritdan haarukoi-
maan yksilon riksitekijoitd ja néin valttdmaan loukkaantumisia. Jos samat testit tehdaan koko jouk-
kueelle, pystytdan ndin huomaamaan myds mahdollisia yhteisia kehittdmisen kohteita ja muokkaa-

maan harjoittelua yleisesti. (Cools ym. 2021.)
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Olkapaan osalta tallaisia testeja ovat esimerkiksi olkanivelen liikkkuvuuden ja kiertdjakalvosimen li-
hasten voiman testaaminen. Kuitenkin taman hetken tutkimusten mukaan toiminnallisemmasta tes-
tauksesta olisi enemman hyotya. Tallaisia testeja ovat esimerkiksi ylaraajan Y-balance-testi seka
kuntopallon heitto istuen eteenpain. Jalkimmaiset testit testaavat samoja asioita kuin pelkka liikku-
vuuden tai voiman mittaaminen. Tulokset kuitenkin kertovat enemman suorituskyvyn kehittymisesta,

kuin pelkan voimatason tai liikkuvuuden maaran. (Cools ym. 2021.)

Testaamisen perusteella ei kuitenkaan voida suoraan tehda johtopaatoksia loukkaantumisen toden-
nakoisyydestd. Voidaan kuitenkin vertailla eroja lajin sisalla suorituskyvyssa saman ikaisten, tasois-
ten seka samaa sukupuolta olevien kesken. Nain voidaan poissulkea useampia muuttujia, jotka voi-

vat vaikuttaa tulosten vertailtavuuteen. (Cools ym. 2021.)

5.2.1 Liikkuvuus

Liikkuvuusharjoittelun fysiologisia vaikutuksia ovat liikelaajuuden kasvaminen, lihasten symmetrisyy-
den ja ryhdin paraneminen, lihaskramppien mahdollinen lieventyminen, lihasten rentoutuminen seka
vammojen ennaltaehkdiseminen. Liikkuvuutta voidaan harjoittaa dynaamisilla ja staattisilla harjoit-
teilla. Nama voidaan lisdksi jakaa aktiivisiin ja passiivisiin harjoitteisiin. Dynaamisissa harjoitteissa
kaytetadn aktiivista liiketta apuna harjoitteen tekemisessd. Staattisissa harjoitteissa puolestaan liike
viedaan liikkuvuuden rajoille ja venytys pidetaan ylla pidempaan. Aktiivisissa harjoitteissa liike saa-
daan aikaan lihasvoimalla. Sita voidaan tehostaa viemalla liike liikkuvuuden rajoille itse, jonka jal-
keen liiketta lisdtdan avustamalla. Passiiviset harjoitteet tehddaan muita ruumiinosia, paria tai vali-
netta hyddyntden, eika sen aikana tehda aktiivista lihasty6ta. (Matharoo 2016, 146-149.)

Nuorien kohdalla tulisi huomioida, ettd kasvupyréhdyksen aikana luut kasvavat pituutta ennen lihak-
sia. Taman seurauksena lihaskudokseen kohdistuu venytysarsyke, joka saa aikaan lihasmassan kas-
vun kasvupyrahdyksen aikana. Koska lihakset kasvavat luihin ndhden viiveelld, vaikuttaa se my6s
niiden venyvyyteen heikentden sitd. Nain ollen kasvupyrahdyksen aikana tulee huomioida riittava

liikkuvuusharjoittelu seka venyttely. (Hakkarainen. 2015, 70.)

Murrosian aikana liikkuvuuden harjoittamisella on iso merkitys kyseisen ominaisuuden kehittymi-
seen. Liikkuvuus kasvaa niissa nivelissa, joissa sité harjoitetaan eli se kehittyy eriytyneesti. Nain ol-
len joissakin nivelissa lilkkkuvuus paranee ja toisissa heikkenee. Yleisesti voidaan sanoa, etta 11-14-
vuotiailla tyt6illd ja 12-15-vuotiailla pojilla hartiaseudun liikkuvuus seka jalkojen sivuttaisavaaminen
ja haaraseisonta jalat levedlld huononevat. Vastaavasti saman ikdisilld eteentaivutus ja jalkojen

eteen nosto paranevat. (Kalaja 2015, 258-259.)

Olkapaan liikelaajuuksia testaamalla ja vertaamalla harjoittelukauden tuloksia pelikauden tuloksiin
voidaan havaita muutoksia ja siten pyrkia ennaltaehkdisemaan loukkaantumisia. Tutkimuksessa on
havaittu, ettd huippupelaajilla heittokdden olkapaan sisakierron tulisi olla 5 astetta parempi kuin toi-
sen kaden sisdkierron. Liikkeen ollessa rajoittunut pelaaja saattaa muuttaa heittotekniikkaa epaedul-

lisemmaksi, mika itsessadn lisad olkapaan kuormitusta. (Pozzi ym. 2020.)
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Nuorilla 7-18-vuotiailla pelaajilla olkapaiden valilla ei kuitenkaan havaittu selkeda eroa sisakierron
osalta. Heidan ikaisilldan mydskaan liikelaajuuksien puolieroilla ei havaittu olevan merkittédvaa vaiku-
tusta loukkaantumisriskiin. Nuorilla testaamisessa ja tulosten vertailussa tulisikin ottaa huomioon

pelaajan ika, pelivuodet seka pelipaikka. (Pozzi ym. 2020.)

Ottaen huomioon heittoliikkeen asettamat vaatimukset liikkuvuudelle sekd nuorten kehittymiseen
liittyvat tekijat, tulisi keskittya rintarangan ja lonkkien liikkuvuuteen seka takaolkapaan kireyksien
vahentdmiseen. Samoja tekijoita on nostettu esille myds Mayes ym. (2022) tekemdssa katsauksessa
koko kineettisen ketjun huomioivaan alkulammittelyyn. Katsauksessa korostetaan lantionseudun
seka rintarangan liikkuvuuden merkitysta, silla sen on osoitettu vahentdvan nuorten urheilijoiden

riskia olkapadvammoille. (Mayes ym. 2022.)

5.2.2 Lihasvoima

Heittoliikkeen aikaiseen voimantuottoon osallistuu useita lihasryhmia alaraajoissa, keskivartalossa
seka yldraajassa. Merkittavimpina isoina lihasryhmind voidaan mainita pakaran ja vatsan lihakset
seka ylaraajan lapaa tukevat seké kiertdjakalvosimen lihakset. Vaikka voimantuotto onkin kokovarta-
lon liikke, suurimmat voimat kohdistuvat jarrutusvaiheessa takaolkapaahan ja siella oleviin pieniin li-
haksiin seka lapaa tukeviin lihaksiin. Eksentrista eli jarruttavaa lihastyota tekevat etenkin olkapaan

ulkokiertajat. (Mayes ym. 2022).

Olkavarren ulkokiertoa tekevien lihasten voimaa tulisi harjoittaa monipuolisesti eri lihastyoskentely-
tavoilla. Kestavyysharjoittelun lisaksi tulisikin tehda plyometrisia harjoitteita. (Cools ym. 2021.)
Plyometrinen harjoittelu on yksi voimaharjoittelun muoto, jossa yhdistyvat lihaksen venytys (eksent-
rinen) ja supistus (konsentrinen) vaiheet. Eksentrisen vaiheen aikana lihaksiin varastoituu liike-ener-
giaa, joka vapautuu konsentrisen vaiheen aikana. Tyypilliset téllaiset harjoitteet ovat erilaisia hyp-

pyja, loikkia tai heittoja, joissa lihastydtapa vaihtuu nopeasti. (Deng ym. 2023.)

Plyometrisilla harjoitteilla on osoitettu olevan vaikutusta myos lajispesifiin taitoharjoitteluun, vaikka

yleisesti ottaen voimaharjoittelun mielettdan kehittdvan suorituskykyd. Harjoitteet tulisikin valita niin,
ettd ne ovat samankaltaisia lajinomaisten liikkeiden kanssa. Oikein valituilla liikkeilld voidaan kehittaa
huippuvoimaa ja kiihtyvyyttd, kasvattaa voimantuoton nopeutta, lihasten kykya varastoida liike-ener-

giaa, lisata lihasaktiivisuutta seka heratella venytysrefleksia. (Deng ym. 2023.)

Tallaista harjoittelua voidaan hyédyntaa myos heittoliikkeen tukiharjoitteluun. Plyometrisilla harjoit-
teilla voidaan kehittda olkapaan sisa- ja ulkokiertdjien voimantuotto-ominaisuuksia ja siten vaikuttaa
heittomatkaan ja pallon lahtdnopeuteen. Verrattuna tavalliseen voimaharjoitteluun plyometrisilla
harjoitteilla on myds muita vaikutuksia. Liikkeet vaativat koordinaatiota ja yhteisty6td vastavaikutta-
jalihaksissa, jotta liikkeen oikea-aikaiset suunnanmuutokset ovat mahdollisia. Myds hermoston kyky
reagoida nopeammin paranee. Jotta plyometrisista harjoitteista saataisiin kaikki edelld mainitut hyo-
dyt, tulisi liikkeet tehda laajoilla liikeradoilla, niiden tulisi siséltda nopeita rotaatioliikkeita seka olla

usean nivelen liikkeitd. (Deng ym. 2023.)

Nuorilla voimantuotossa voi tapahtua muutoksia myds pituuskasvun seurauksena, kun raajojen mit-
tasuhteet seka kehon painopiste muuttuvat. Kehon vipuvarsien muuttuessa nuori pystyy tuottamaan

enemman voimaa, vaikka lihasten supistusvoimassa ei olisikaan tapahtunut merkittdvia muutoksia.
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Sukuelinten kehittyessa murrosian loppupuolella my&s hormonitoiminta kehittyy vaikuttaen anabolis-
ten hormonien toiminnan vilkastumiseen. Nain ollen edellytykset nuoren voimaharjoitteluun ja lihas-

massan kasvattamiseen ovat hyvat. (Hakkarainen 2015, 55-56, 61.)

5.2.3 Liikekontrolli

Merkittdvana osana liikekontrollia ovat proprioseptorit eli liikettd aistivat aistisolut, joita on lihaksissa,
janteissa ja nivelissa seka sisakorvassa. Ne valittavat aivoille tietoa raajojen asennoista, liikkeista,
suunnasta sekd nopeudesta. Proprioseptorit ovatkin merkittédvassa roolissa yllapitdmassa olkapaan
dynaamista stabiliteettia yliolan liikkeessa. Dynaaminen stabiliteetti tarkoittaa urheilijan kykya tasa-
painottaa vartalon keskipiste samalla kun kiihdyttda raajan liikettd. Yksittaisen nivelen stabiliteetin
yllapitdminen puolestaan vaatii riittdvaa ympardivien lihasten lihasjannitysta. Proprioseptiikan puut-
teellinen toiminta voi hairita lihaksen hermotusta, mika puolestaan vaikuttaa lihaksen toimintaan ja

nivelen stabiliteettiin heikentavasti. (Zarei, Eshghi & Hossainzadeh 2021.)

Heittoliikkeen aikana alaraajojen ja keskivartalon tuottama voima valittyy lavan kautta heittokdteen.
Edellytyksena télle on lapaluun oikea asento. Lapaluun muuttunut tai poikkeava asento ja liike eli
dyskinesia on yleista heittolajien urheilijoilla. Ei kuitenkaan ole tarkkaa tutkimusnayttda, onko dyski-
nesia seurausta jatkuvasta heittoliikkeen aiheuttamasta kuormituksesta vai kehon oma keino mu-
kautua siihen. Kuitenkin urheilijoilla, joilla on havaittu dyskinesiaa, on myds havaittu olevan suu-
rempi riski olkapadvammoihin. Lapaluun hallinnan harjoitteilla onkin saatu aikaan positiivisia vaiku-

tuksia esimerkiksi kiertajakalvosinvaivoihin. (Pasanen ym. 2021, 422-423.)

Lapaluun optimaalinen toiminta on edellytys olkapaan optimaaliselle liikkuvuudelle ja toimimiselle
luisten rakenteiden anatomian takia. Lapaluun heitonaikaisista liikkeista tarkeimpina voidaan pitéa
retraktiota virittymisvaiheessa seka protraktiota saattovaiheen aikana. Dyskinesialla voi olla vaikutus
heittoliikkeeseen, jos lapaluun kontrolli ja oikea-aikaiset liikkeet eivat toteudu. Se voi vahentaa kier-
tajakalvosimen lihasten voimantuottoa seka ulkokierron liikelaajuutta. Talla puolestaan on merkit-
tava vaikutus heiton saattovaiheen aikana kéden liikkeen jarruttamisessa. Dyskinesialla on myds
useita vaikutuksia olkanivelen rakenteiden kuormituksen lisadntymiseen seka liikelaajuuksiin. Myos
kaden toiminta hartialinjan ylapuolella edellyttaa, ettd lavassa tapahtuu posteriorinen kallistus seka
ulkokierto. (Kibler & Sciascia 2019.)

Maailmanlaajuisesti kdyttssa oleva FIFA 11 + Shoulder ohjelma on tehty jalkapallomaalivahtien ol-
kapaavammojen ennaltaehkadisyyn, mutta sitd voidaan kdyttaa myos yliolan lajeissa. Zarei ym. teke-
massa tutkimuksessa kyseisté ohjelmaa kaytettiin osana lentopalloilijoiden alkuldmmittelyd kolmesti
viikossa kahdeksan viikon ajan. Verrokkiryhma teki heidén omaa alkuldmmittelyansa kahdeksan vii-
kon ajan. Taman jalkeen testattiin molempien ryhmien lavan dynaamista stabiliteettia seka olkanive-
len proprioseptiikkaa. Jalkimmaisen osalta ei havaittu muutoksia kummankaan ryhman kohdalla. La-
van stabiliteetin osalta kontrolliryhman tulokset olivat kuitenkin merkittdvasti paremmat lahtétilan-

teeseen verrattuna. Tutkimuksessa lavan stabiliteettia mitattiin Y-balance-testilla. (Zarei ym. 2021.)

Nuorilla kasvu ja kehittyminen vaikuttavat liikkekontrolliin. Kahden ensimmaisen ikdvuoden jalkeen

aina murrosikaan asti hermoston kehitys tapahtuu lIdhinna hermosolujen aineenvaihdunnan kiihtymi-
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send, niiden valisen yhteyden vahvistumisena seka viestien valittymisen tehostumisena. Oikeanlais-
ten arsykkeiden tarjoaminen mahdollistaa hermoston kehittymisen. Yksipuoliset tai puutteelliset ar-
sykkeet puolestaan hidastavat hermoston kehitystd. Lapsen kehitysta tukevia harjoitteita ovat erilai-
set taitoa, nopeutta, rytmia seka kehonhallintaa kehittévat harjoitteet unohtamatta aistiarsykkeita.
(Hakkarainen 2015, 55-56, 69.)

Pituuskasvuun liittyva kasvupyrahdys murrosidssa puolestaan haastaa nuoren kehonhallintaa ja voi
lisatd alttiutta rasitusvammoille, kun kehon mittasuhteet ja painopisteen sijainti muuttuvat. Nama
voivat aiheuttaa myds tilapaisia vaikeuksia taidon ja tekniikan oppimiseen seka yllapitoon. Tassa vai-
heessa nuori hydtyy taitoharjoittelusta seka liikekontrollia kehittdvasta harjoittelusta. (Hakkarainen
2015, 55-56, 61.)

Nuoren urheilijan vammojen ennaltaehkaisy

Nuorilla tasapaino rasituksen, palautumisen, ravinnon ja unen valilld on merkittéva tekija vammojen
ennaltaehkaisyssa. Liian kovat tavoitteet tai sopimattomat harjoitteet voivat vaikeuttaa tasapainon
I6ytymista. Riittamaton palautuminen voi aiheuttaa kehityksen hidastumista, mika puolestaan estaa
rasitustilojen palautumisen. Tastd seurauksena voi olla kudoksen vaurioituminen, joka voi johtaa

rasitusvamman syntyyn. (Pasanen ym. 2021, 646.)

Nopean kasvun vaihe puberteetti-idssa voi altistaa rasitusvammoille. Nopean kasvun seurauksena
kehon hallinta ja koordinaatio muuttuuvat haastavammaksi. Tama voi nakya vaaranlaisena suoritus-
tekniikkana ja voi altistaa lihasten kiinnityskohtien kiputiloihin, luuston osteopatiaan tai rasitusmurtu-
miin. (Pasanen ym. 2021, 646.) Osana nuorten harjoittelua tulisi huomioida monipuolisesti liikku-
vuus-, lihasvoima- ja liilkekontrolliharjoittelu. Ndin voidaan huomioida eri elinjérjestelmien kehittymi-
seen liittyvat herkkyyskaudet ja tukea nuoren kasvua seka kehitystd. (Hakkarainen 2015, 55-56.)
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ALKULAMMITTELY

Lammittelyn tarkoitus

Alkuldammittely voidaan jakaa kahteen osaan: yleiseen seka lajinomaiseen lammittelyyn. Yleisen lam-
mittelyn tarkoituksena on valmistaa kehoa tulevaan suoritukseen. Lajinomainen alkuldmmittely puo-
lestaan kohdistuu lajille ominaisiin lihaksiin ja niveliin pyrkimyksend valmistaa ne tulevaan suorituk-

seen lajinomaisia liikkkeitéd mukaillen. (Karsten & Dopico 2016, 166.)

Lammittelyn fysiologiset vaikutukset ovat aineenvaihdunnan kiihtyminen, verenkierto- ja hengityseli-
miston toiminnan tehostuminen, kehon lampétilan nouseminen, tuki- ja liilkuntaelimistdn toiminnan
tehostuminen sekd hermoston aktivoiminen. Aineenvaihdunnan tehostuminen saa lihakset tydsken-
telemaan energiatehokkaammin seka kasvattaa harjoittelu- ja suorituskapasiteettia. Verenkierto ja
hengityselimistén toiminnan vilkastuminen mahdollistaa lihasten paremman hapensaannin seka
kuona-aineiden tehokkaamman poiston hengitystaajuuden kohotessa seka sydamen lydntitiheyden
noustessa. (Karsten & Dopico 2016, 166-168.)

Lajinomainen ldmmittely

Lajinomaisen lammittelyn tarkoituksena on valmistaa keho tulevaan lajisuoritukseen. Harjoitteet voi-
vat olla staattisia tai dynaamisia. Staattisissa harjoitteissa kohdelihas tai -nivel ei aktiivisesti osallistu
liikkeeseen. Tyypillisesti tallaiset harjoitteet ovat staattisia venytyksia. Dynaamisissa harjoitteissa
puolestaan liike on merkittavassa roolissa. Harjoitteet voivat olla erilaisia isometrisia eli asentoa ylla-
pitévia harjoitteita, kehonpainolla tai vastuksella tehtdvid konsentrisia harjoitteita seka plyometrisia
harjoitteita. (McCrary ym. 2015.)

Tutkimuksen mukaan korkeakuormitteisten dynaamisten harjoitteiden on osoitettu olevan tehok-
kaimpia lammittelyliikkeitd. Kyseisessa tutkimuksessa verrattiin ylavartalon matala- ja korkeakuor-
mitteisten harjoitteiden vélista eroa. Matalakuormitteiset harjoitteet olivat kevyitéd isometrisia liikkeita
seka matalatehoisia aerobisia harjoitteita. Korkeakuormitteisina liikkeina oli puolestaan sprintteja,
isometrisia harjoitteita vasymiseen asti, plyometrisia liikkeita seka soutulaitteella tehty anaerobinen
osuus. Tuloksissa havaittiin selkeita eroja. Korkeakuormitteisten harjoitteiden vaikutukset olivat sel-
vasti positiivisempia ja valmistivat paremmin tulevaan harjoitukseen. Harjoitteet tehostivat yldvarta-
lon voimantuottoa seka liikkuvuutta ja vahensivat viivastynytta lihaskipua (DOMS). Matalatehoisilla

harjoitteilla ei puolestaan ollut juurikaan positiivisia vaikutuksia. (McCrary ym. 2015.)

FIFA 11 + shoulder -ohjelma on suuniteltu lajinomaisen lammittelyn seka lajille tyypillisten vammo-
jen ennaltaehkaisya ajatellen. Vaikka se on suunniteltu jalkapallomaalivahdeille, voi sita hyddyntaa
my6s muissa yliolan lajeissa. Ohjelma pitda sisallaan yleisen lammittelyosuuden, harjoitteita olka-
paan, kyynarpaan ranteiden ja sormien lihasten voiman ja tasapainon kehittdmiseen seka haasta-
vampia keskivartalon stabiliteetin ja lihaskontrollin harjoitteita. Jokaisesta harjoitteesta on tehty 3

variaatiota, joista ensimmainen on helpoin ja viimeinen haastavin. (Ejnisman ym. 2016.)

Jos kyseista ohjelmaa tarkastellaan yliolan lajien ndkdkulmasta, on sieltd havaittavissa selkeitd yhta-
ldisyyksia ja kayttdkelpoisia harjoitteita. Toisen ja kolmannen osion liikkeista useat ovat kohdistettu

olkapaan ja lavan alueen lihasten harjoitteiksi. Niissa kyseisia lihaksia harjoitetaan staattisilla pidoilla,
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konsentrisilla kuminauhalla vastustetuilla liikkeilla seka plyometrisilla harjoitteilla. Mukana on myds
moninivelliikkeitd, jolloin ne harjoittavat koko kineettista ketjua ja eri kehonosien valista yhteisty6ta.
FIFA 11 + Shoulder on useiden eri ammattilaisten yhdessa luoma, joten ohjelmaa voidaan pitaa
erinomaisena esimerkkina tutkittuun tietoon perustuvista lajinomaisista lammittelyliikkeista. (Ejnis-

man ym. 2016.)

6.3 Lammittelyn merkitys vammojen ennaltaehkaisyssa

Fysiologian kannalta lammittelylla on selva merkitys vammojen ennaltaehkaisyssa. Tuki- ja liikunta-
elimistdn viskositeetti laskee ruumiinlammaon nousun seurauksena, mika parantaa lihasten tehok-
kuutta lisdéamalla supistusvoimaa ja nopeutta sekad janteiden ja nivelsiteiden elastisuutta. Pehmytku-
dos sitoo itseensa enemman vetta lammetessadn ja mahdollistaa siten paremman iskunvaimennuk-
sen seka elastisuuden. Myds rustokudos hyytyy ja paksuuntuu, mika puolestaan lisaa nivelten kykya
ottaa vastaan iskuja. Ldmmittely vaikuttaa my6s hermoston toimintaan kasvattaen johtumisno-
peutta. Taman ansiosta reaktiot nopeutuvat ja lihaksissa, nivelissa seka jénteissa olevat reseptorit
aktivoituvat parantaen koordinaatiokykya. (Karsten & Dopico 2016, 167-168.)

Alankomaalaisen lentopalloilijoille tehdyn tutkimuksen mukaan lajille tyypillisia vammaoja voidaan en-
naltaehkaistéd kohdentamalla alkulammittelyn harjoitteita kyseisiin lihaksiin ja niveliin. Tutkimuksessa
keskityttiin nilkan, polven ja olkapaan vammoihin ja kyseisia harjoitteita tehtiin aerobisen lammitte-
lyn liséksi. Verrokkiryhma toteutti entisenkaltaista alkulammittelya. Vammojen ennaltaehkaisyn kan-
nalta kohdennettuja harjoitteita sisaltava alkuldmmittely vahensi akuutteja vammoja 15-18% ver-
rokki ryhmdan verrattuna. Kohdennetuilla harjoitteilla ei kuitenkaan ollut merkittdvaa vaikutusta rasi-

tusvammojen ennaltaehkaisyyn. (Gouttebarge, Barboza, Zwerver & Verhagen 2020.)

McElheny ym. tekemdssa katsauksessa havaittiin kaden huoltavien harjoitteiden kohdentamisella
olevan positiivinen vaikutus olkapaavammojen ennaltaehkdisyyn (McElheny, Sgroi & Carr 2021.).
Katsauksessa esiteltiin kaksi nuorille baseballpelaajille tehtya tutkimusta, joissa vertailtiin huoltavien
harjoitteiden vaikuttavuutta kontrolli- ja verrokkiryhman valilla. Harjoitteita tehtiin 1-2 kertaa vii-
kossa ja ne sisdlsivat 9 liikettd. Liikkeina oli voimaharjoitteita seka liikkuvuusliikkeitd kiertajékalvosi-
men lihaksille seka lavan seka rintarangan alueille. Toisessa tutkimuksessa kontrolliryhma teki 9 lii-
kettd my0s alaraajoille. Merkittavimpana tuloksena molemmissa tutkimuksissa oli liikkeitd tehneiden
kontrolliryhmien n. 49% pienentynyt vammariski. Lisdksi harjoitteilla oli positiivisia vaikutuksia heit-
tovoimaan, olkapaan horisontaaliseen abduktioon, lonkan sisakiertoon seka rintarangan liikkuvuu-
teen. (McElheny ym. 2021.)

2022 tehdyssa laajassa katsauksessa koottiin yhteen 15 tutkimusta, joissa tutkittiin vammoja ennal-
taehkaisevien alkuldammittelyohjelmien tehokkuutta nuorilla urheilijoilla. Katsauksessa esille nousi
kyseisten ohjelmien vahentavan vammariskia 36 %. Katsauksen mukaan tehokkaimmin vammariskia
pienensi lammittelyohjelmat, jotka sisalsivat aerobisia harjoitteita seka lihasvoima- ja tasapainohar-
joitteita. Kestoltaan kyseiset harjoitteet kestivat aerobisen osuuden osalta 10 minuuttia, jonka jal-
keen lihasvoima- ja tasapainoharjoitteita tehtiin molempia noin viiden minuutin ajan. Ennaltaeh-
kaisyn tehokkuuteen vaikutti merkittavasti myds harjoitteiden kdyttdminen pitkaaikaisesti. (Ding ym.
2022.)
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My®és toisen katsauksen mukaan voimaharjoitteet ovat tehokkain alkulammittelyn tapa ennaltaeh-
kaisyn nakokulmasta. Myds proprioseptoreita aktivoivilla harjoitteilla osoitettiin olevan positiivisia
vaikutuksia, joskin sen vaikuttavuudesta tarvitaan lisaa tutkimuksia. Venytysharjoitteilla sen sijaan ei
katsauksen mukaan ollut merkitysta vammariskin pienentamiseen. (Lauersen, Bertelsen & Andersen
2014.)



26 (47)

7 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITE

Tarkoituksena on tuottaa opas nayttdéon perustuvista lammittelyliikkeistd olkapadvammojen huomioi-

miseen ja ennaltaehkdisyyn 12-15- vuotiaiden pesapallon juniorijoukkueille.

Tavoitteena on lisatd seuran juniorivalmentajien ja -pelaajien ymmarrysta lajille tyypillisista olka-
paavammoista seka niiden huomioimisesta paremmin harjoittelu- ja pelitilanteeseen valmistautu-

€ssa.
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8 KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

8.1 Kehittdmistyon suunnittelu

Kehittamistyo sisdltad useita eri vaiheita, joita ovat kehittamistarpeen tunnistaminen, ideointivaihe,
suunnitteluvaihe, toteutusvaihe, tulos ja tuotos, arviointivaihe sekd paatésvaihe (Salonen, Eloranta,
Hautala & Kinos 2017). Tassa tytssa prosessi kuitenkin alkoi ideointivaiheesta. Oma mielenkiintoni
oli tehda urheiluun liittyva opinnaytetyd. Mielenkiinto juuri pesapalloon liittyvan tyén tekemiseen
johtui oma pelaajataustaa. Pelaajana ndin ja koin haasteita, joita heittoharjoittelun kuormittavuu-
teen liittyi, joten tallaisessa tydssa oma mielenkiinto seka fysioterapia kohtasivat. Naiden tekijdiden

pohjalta syntyi kiinnostus tehda heittédmiseen liittyva opinnaytetyo.

Opinnaytety®6 lahti liikkeelle yhteydenotolla tydn tilaajaan, jona toimii Puijon Pesis ry. Seuran tavoit-
teena on saada kaikenikaiset lajista kiinnostuneet likkumaan ja tarjota siihen mahdollisuudet jokai-
selle tavallaan ja olla Savon suurin liikuttaja. (Puijon Pesis n.d. a.) Nama asenteet antoivat hyvan

mahdollisuuden tehda yhteistyétd myos opinndytetydn osalta, silld seuralla ja sen toimijoilla on halu

kehittya ja kehittaa toimintaa koko ajan.

Esitin heille oman ajatukseni mahdollisesta tyon aiheesta, jonka jalkeen pidimme yhteisen palaverin.
Ideaa jalostettiin ja tarkennettiin palaverin aikana, jossa muodostimme kaksi mahdollista kehittédmis-
tyon aihetta eli tunnistimme kehittdmistarpeen. Toinen aiheista olisi ollut kokonaisvaltaisempi koko
harjoittelukauden kestava harjoittelun optimointiin liittyva tyd. Toisena ideana oli olkapaakipuisen
junioripelaajan lajissa pysyminen. Naistd kahdesta vaihtoehdosta valitsin sopivammaksi jalkimmai-
sen. Aiheen valintaan vaikuttivat toisen aiheen laajuus ja siita syysta aiheen rajaamisen haasteet.
Koin myds valitun aiheen tukevan enemman omaa urakehitysténi kohti tuki- ja liikuntaelinfysiotera-

piaa.

Ohjaavan opettajan kanssa pidetyn palaverin jalkeen tydn aihetta rajattiin ja tydn tarkoitusta tarken-
nettiin. Tallaisenaan toteutettuna aihe olisi todella laaja, silla nuoren lajissa pysymiseen vaikuttavia
tekijoita on lukuisia eivatka kaikki niisté liittyisi niinkaan fysioterapiaan. Palaverin jalkeen aihetta
muokkaamalla seka tarkastelun nakdkulmaa vaihtamalla lopulliseksi aiheeksi muodostui olkapaa-

vammojen ennaltaehkaisy 12—15-vuotiaiden juniorijoukkueille.

Olkapaavammojen ennaltaehkaisyyn liittyvia opinndytetdita on tehty useita. Ndkékulmaa tulikin
miettid tydn uutuusarvon séilyttamiseksi. Viimevuosina on tehty useita lajinomaiseen alkuldmmitte-
lyyn liittyvia tutkimuksia ja luotu myds ennaltaehkadisevia alkuldmmittelyprotokollia. Naiden tekijoi-

den perusteella opas suunnattiin alkulammittelyyn ja sen merkitykseen ennaltaehkaisyssa.

Ikdryhman valintaan vaikutti sen ikadisilla tapahtuvat muutokset pallon painossa seka kentan koossa.
Jo olemassa olevaan teoriatietoon tutustuessa yhdeksi riskitekijaksi olkapadvammoille mainittiinkin
ulkoiset tekijat seka lisdantyva harjoittelukuormitus ja -intensiteetti (Bednar ym. 2021). Lisdksi nuo-
rille tyypilliset olkapddvammat erosivat jokseenkin aikuispelaajien vammoista. Nuorten valmentajilla
ei mydskaan aina ole kokemusta vammojen ennaltaehkaisysta, kun valmentajina toimii paljon entisid
pelaajia seka nuorten vanhempia. Tahan viitaten ty6n tilaaja koki merkitykselliseksi suunnata tyon

tuotos juuri nuorten joukkueille.
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Kehittdmistyon menetelman valinta tapahtui aiheen valinnan jalkeen. Vaihtoehtoina oli lineaarinen ja
spiraalimenetelma. Spiraalimenetelmassa kehittamistoiminta perustuu kehaan, jossa vaiheet kehitta-
mistarpeen tunnistamisesta arviointivaiheeseen toistuvat useamman kerran. Kehittamistoiminta
muodostuu useasta kehasta ja se onkin jatkuva prosessi. Menetelman tarkoituksena on ottaa toi-
meksiantaja vahvasti mukaan vaikuttamaan tyon sisaltoén. (Toikko & Rantanen 2009, 66-67.) Line-
aarisen mallin mukaan vaiheet puolestaan etenevat loogisessa jarjestyksessa. Kehittdmistydn tavoit-
teet ovat selkeitd ja etukateen rajattuja. Myos mahdolliset muutokset pyritadn ennakoimaan. (Salo-
nen ym. 2017, 52.)

Menetelmaksi valittiin spiraalimenetelma, silla se mahdollisti tyon tilaajan osallistamisen tyéhon niin
suunnittelu- kuin arviointivaiheessa. Menetelman avulla tyon tilaaja paasisi osaksi tydn etenemista ja
nadin vaikuttamaan, etta tyo vastasi heidan tarpeitaan. Tama oli tarkeaa, silla aiheen valinta oli va-
paamuotoinen ja siihen liittyen tarkasteltiin mahdollisia kehittdmistarpeita. Spiraalimenetelman

avulla voitiinkin varmistaa, etta ty6 vastaa seuran kehittdmistarpeisiin.

Tyon etenemisen aikana tyon tilaajaan otettiin yhteytta tarvittaessa seka suunnitelman mukaisten
kahden “kommenttikierroksen” yhteydessa. Yhteytta tyon tilaajaan pidettiin viesteilla ja sahképos-

tilla. Lisaksi aiheesta ja tydn toteutuksesta keskusteltiin suunnittelupalaverissa.

Tietoa aiheesta haettiin padasiassa Pubmed ja Pedro tietokannoista hakusanoilla ” baseball pitching

"o

mechanics”, “shoulder rehabilitation at baseball”,” shoulder injuries at baseball”, ” adelocent shoul-

"o I/}

der injuries at overhead throwing sports”, "shoulder injury prevention program”, “overhead sport
injuries”,"shoulder warm up protocol” ja “upper extermity warm up”. Haku rajattiin koskemaan
maksimissaan 10 vuotta vanhoja tutkimuksia muutamia poikkeuksia lukuun ottamatta. Tutkimusten

tuli olla my®s vapaasti saatavilla. Lisaksi hyddynnettiin aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta.

Teoriatiedon otsikoinnissa ja jarjestyksessa puolestaan pyrittiin etenemdan loogisesti yleisista ja laa-
jemmista aiheista kohti pienempia ja opinndytetyon aiheen kannalta spesifeja aiheita kohti. Tyon
alkuvaiheessa apuna tahan tehtiin myos vertailua samantyylisten téiden rakenteeseen. Niiden poh-

jalta tydn rakenteen hahmottaminen oli selkeampaa.

8.1.1 Oppaan teoriaosan suunnittelu

Sisalté ja esittamisjarjestys tulee valita lukijan tarpeen mukaan (kotimaisten kielten keskus n.d.).
Oppaan teoriaosassa kerrottiin lajille tyypillisista olkapdavammoista, olkapadgvammojen riskiteki-
joistd, vammojen ennaltaehkaisysta seka alkuldammittelyn merkityksesta. Asiat kasiteltiin teoriaosan
kanssa samassa jdrjestyksessa selkeyden vuoksi. Laajempi teoriaosuus oppaassa ei ollut tarpeellista,
silla opas on tarkoitettu harjoittelun aikaiseen kayttéon ja siita jatettiin kokonaan pois heiton vai-
heet. Niiden l&pikdyminen oppaassa ei ollut alkulammittelyn kannalta olennaista ja lyhyesta esitte-
lysta ei olisi saanut kokonaisvaltaista tietoa. Oppaan kanssa toimeksiantajalle julkaistiin opinnayte-
tydn teoriaosuus, josta myods heiton vaiheet ovat luettavissa. Nain ollen teoriatieto tuli kokonaisuu-

dessaan toimeksiantajan saataville.

Ideoita oppaan toteuttamiseen haettiin aikaisemmin tehtyjen kehittdmistdiden oppaita tutkimalla.
Niissé huomiota kiinnitettiin rakenteeseen ja asioiden esittdmisjarjestykseen sekd ulkoasuun, kuten

kaytettyihin vareihin, fonttikokoon seka mahdollisten kuvien asetteluun. Oppaiden kaytettavyytta
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arvioitiin seka puhelimella ja tietokoneella. Nama ovatkin saavutettavan sisallon kriteereita, jotka

Selovuo (2018) esittelee oppaassaan Saavutettava sisalto.

8.1.2 Oppaan liikkeiden valinta

Liikkeiden valinta tehtiin tutkimustietoon ja yliolan lajien alkulammittelyprotokolliin pohjaten. Ne vai-
kuttivat my6s valittujen liikkeiden maaraan seka siten niihin kaytettédvaan aikaan. Oppaaseen valit-
tiinkin 11 liikettd, joiden arvioitu kesto yhteensa olisi noin 15 minuuttia, tutkimusten keskiarvoja mu-
kaillen (McElheny ym. 2021, Ding ym. 2022).

Liikkeiden tuli olla sellaisia, ettd ne voidaan tehda osana alkulammittelya kenttdolosuhteissa. Liik-
keista 4 tehtiin ilman valineita, 5 vastusnauhalla ja 2 liikkeista oli painopallolla tehtavia plyometrisia
harjoitteita. Liikkeiksi valittiin liikkuvuus ja lihasvoimaliikkeitd, silla Ding ym. (2022) mukaan dynaa-

misilla lammittelyliikkeilld on osoitettu olevan merkittdva vaikutus vammojen ennaltaehkaisyyn.

Ilman valineita suoritettaviksi liikkeiksi valittiin askelkyykky vartalon kierrolla, istuen tehtavat lonk-
kien kierrot ylés ponnistuksella, punnerrusasennosta lankkuun askellus ja rintarangan avaus kont-
tausasennossa. Vastusnauhalla tehtaviksi liikkeiksi puolestaan valittiin lantion vastustettu kierto, yla-
vartalon vastustettu kierto, kdanteinen heitto vastusnauhalla, konttausasennossa tehtava lavan ja
kiertajakalvosimen aktivointi (ilmansuunnat) seka selinmakuulla tehtdva keskivartalon ja lavan akti-
vointi (koppakuoriainen). Plyometriset liikkeet olivat seisten tehtava pallon pudotus ja nappaus seka

toispolviseisonnassa kaanteinen heitto.

Liikkeissa pyrittiin huomioimaan heiton kannalta olennaiset lihakset. Anderssonin (2018) mukaan
ennaltaehkaisyn kannalta olennaisimpia huomioitavia tekijoitéd ovat olkapaan sisékierron liséaminen,

ulkokiertajien vahvistaminen seka lavan liikekontrolli. Valituista liikkeistd seitseman vaikuttikin joko

Liikkeista ilmansuunnat ja punnerrusasennosta lankkuun ovat yhdistelmia lammittelyprotokollissa
kaytetyista liikkeista. Fifa 11 + shoulder ohjelmassa kaytettiin punnerrusasennossa kasillad askellusta
seka seisten kasilla tehtdvia staattisia pitoja olkapaille seka olkalihaksille. Anderssonin (2018) ohjel-
massa puolestaan tehtiin punnerrusasennosta kasilla pallon syéttelya parin kanssa seka punner-
rusasennosta jalkojen liu’'uttamista taaksepadin. Koska liikkeet tuli pystya suorittamaan kenttaolosuh-
teissa, ei liu'utus- ja kasipainoliikkeet ole mahdollisia. Liikkeiden suoritustapoja muokkaamalla saatiin
oppaaseen samoja lihaksia aktivoivat liikkeet seka yhdistettyd useamman liikkeen hyddyt kahteen

liilkkeeseen.

Kdanteinen heitto vastusnauhalla valittiin oppaaseen suoraan muokkaamatta. Se on kohdistettu heit-
toa jarruttaviin lihaksiin ja sita on kadytetty myds lammittelyprotokollissa (Mayes ym. 2022, Anders-

son 2018). My6s koppakuoriainen -liike on suoraan tutkimuksesta poimittu liike. Siina keskitssa ovat
alaraajojen ja keskivartalon asennonhallinta. Nédma ovat myés heitonaikaisen asennon hallinnan kan-

nalta olennaiset tekijat (McElheny ym. 2021).
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Yhtena merkittdvana asiana ennaltaehkaisyn kannalta nousi esiin my&s rintarangan ja lantionseudun
liikkuvuuksien merkitys. Mayes ym. (2022) mukaan niilla on tutkittu olevan yhteys heittolajien vam-
mojen ennaltaehkaisyyn nuorilla urheilijoilla. Oppaan liikkuvuusliikkeet olikin suunnattu juuri naihin

kehon osiin.

Lantionseudun liikkuvuuden ja pakaran aktivointiin on olemassa useita liikkeita. Kuitenkin oppaaseen
valittavien liikkeiden maaraa tuli rajata, jotta harjoitteiden yhteiskesto ei kasva liian suureksi. Nain
ollen oppaaseen valittiin useampia tekijoita yhdistava liike. Mayes ym. (2022) kayttamia ala- ja kes-
kivartalon aktivoivia liikkeitd olivat sivuttainen pakarakavely seka sivukyykky, jotka aktivoivat paka-
ran lihaksia, lahentdjia, loitontajia seka etureiden lihaksia. Naita liikkeitd yhdistamalla ja suoritus-
asentoa vaihtamalla paadyttiin valitsemaan lonkkien kierrot ylésnousulla oppaaseen. Siind yhdistyy

pakaran, ldhentdjien ja keskivartalon aktivointi seka lonkkien ulko- ja sisakierto.

Jotta alaraajat tulisi huomioitua lammittelysséa monipuolisemmin, mukaan valittiin my6s askelkyykky-
liike. Heittoliikkeen nakékulma huomioiden liikkeeseen yhdistettiin vartalon kierto taaksetaivutuk-
sella. Nain liikkeeseen saadaan mukaan myds tasapaino-ominaisuus, asennonhallintaa seka rangan
likkuvuutta. Valittu liike pohjautuu Mayes ym. (2022) kayttdmaan rintarangan avaukseen. Se ei ollut
suoraan sellaisenaan soveltuva, silla siina liike tehtiin jumppapallon kanssa seindn vieressa. Koska

liikkeiden tuli olla mahdollisia toteuttaa kenttaolosuhteissa, sita tuli soveltaa.

Rintarangan avaus on heittoliikkeen kannalta avaintekijana, joten oppaaseen valittiin myos toinen
liike. Nelinkontin tehtava rintarangan avaus poissulkee mahdolliset kompensoivat liikkeet ja vartalon
alta kurkottaessa mukaan liikkeeseen saadaan myds takaolkapaan venytys (Mayes ym. 2022). Yhdis-

tettyna venytykseen rintarankaan kohdistuva liike tehddan maksimaalisella liikelaajuudella.

Alaraajojen ja keskivartalon voimantuotolla on merkittava rooli heittoliikkeessa (Mayes ym. 2022).
Tasta syysta mukaan valittiin myds ala- ja keskivartaloa aktivoivia liikkeitd. Jotta kineettinen ketju
tulisi kokonaisuudessaan huomioitua, liikkeet mukailivat heittoliikettda. Nain niilla olisi vaikutusta
my6s heittoliikkeen rytmityksen hahmottamiseen, sillé Cools ym. (2021) mukaan nuorilla urheilijoilla

heittoliikkeen aikaisen rytmityksen haasteet ovat myos riskitekija olkapadgvammaoille.

Tallaisia heiton rytmitysta huomioivia liikkemalleja on kaytetty ylavartalon ja lapaluun seka painonsiir-
ron ja lantion liilkkeen yhdistamiseen (Kibler & Sciascia 2019). Kun liikkeisiin yhdistetdan vastus-
nauha, saadaan lihaksia aktivoitua paremmin. Liikkeet toimivat kuitenkin myos liikekontrollia ja oi-
keaa suoritustekniikkaa aktivoivina harjoitteina. Oppaaseen valittiinkin tasta syystd mukaan ylavarta-

lon ja lantion kierrot vastusnauhalla.

Plyometriset harjoitteet valittiin mukaan, silléd ne kehittavat niin lihasvoimaa, hermotusta kuin liike-
viin lihaksiin. Nain heitossa kovalle kuormitukselle altistuvat lihakset saavat jo lammittelyssa heittoa
mukailevaa kuormitusta ja harjoitteita samoilla lihastydskentelytavoilla. Lavan lilkekontrollin kannalta
optimaalinen suoritusasento on sellainen, jossa kdsi on hartiatasossa tai sen ylapuolella (Kibler &
Sciascia 2019). Vastaavia liikkeita on kaytetty myds osana Anderssonin (2018) luomaa ennaltaehkai-

syprotokollaa.
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Oppaassa ensimmaisina liikkkeina on ilman valinetta tehtdvat harjoitteet. Taman jélkeen tehdaan liik-
keet vastusnauhalla ja lopuksi painopallolla. Nain ldmmittelyn kuormitus kasvaa progressiivisesti lop-
pua kohden. Liikkeiden jarjestyksessé on pyritty noudattelemaan lammittelyprotokollien kaltaista

jarjestystd, jossa edetaan kokonaisvaltaisemmista liikkeista spesifimpiin harjoitteisiin.

8.2  Kehittamistyon toteutus

Opas tuotettiin Canva- ohjelman avulla pdf-muotoon. Ohjelma oli itselleni tuttu ja olin hyddyntanyt
sitd opintojen aikana aikaisemmin. Tekstin ja kuvien asettelu seka oppaan yleisiimeen muokkaami-

nen olikin silld helppoa ja mahdollisti visuaalisen oppaan luomisen.

Opas rakennetaan siséllollisten ja ulkoisten asioiden avulla. Sisalldlliset asiat kasittavat sisallysluette-
lon, rakenteen ja kohdentamisen. Nailld asioilla oppaasta saadaan ymmarrettava ja varmistetaan,
ettd kaikki oleelliset asiat tulevat kasitellyksi loogisesti. Ulkoisia tekijoitd ovat fontti, kieli, kappaleet,
otsikointi ja havainnollistaminen. Ulkoisten tekijoiden avulla oppaasta saadaan selked ja helppolukui-

nen, jolloin lukijan mielenkiinto pysyy ylla. (Paakkunainen 2021, 8-9.)

Oppaan alkuun kasiteltavista asioista tehtiin sisallysluettelo. Néin lukija saa heti kasityksen oppaassa
kasiteltavista asioista. Taman jalkeen oli lukijalle- osio, jossa kerrottiin oppaan tarkoitus seka esitel-
tiin kasiteltavat aiheet lyhyesti. Tassa osassa lukijalle kerrottiin myds oppaan olevan osa opinndyte-

tyota seka pyydettiin tutustumaan tarkemmin myos teoriaosaan kattavamman tiedon saamiseksi.

Teoriaosassa kasiteltiin suunnitelman mukaisesti lajille tyypilliset olkapddvammat, niiden riskitekijat
ja ennaltaehkaisy seka alkulammittelyn merkitys. Ne esitettiin muutamalla kappaleella sanallisesti.

Kasittelyjarjestys noudatteli muun tyon kanssa samaa jarjestysta.

N&in teksti on helposti luettavissa ja se on jaoteltu selkeisiin kokonaisuuksiin. Kielen osalta pyrittiin
valttdmaan ammattisanastoa ja tarvittaessa kasitteet selitettiin auki. Selovuon (2018, 4) mukaan

tekstin tuleekin olla kaikkien ymmartdmassa muodossa.

Otsikoinnilla tuetaan tekstin ydinasioita ja autetaan lukijaa I6ytamaan tarvitsemansa tieto (Kielitoi-
misto). Oppaassa otsikot vastasivat tyon teoriaosan otsikointia ja siten myds tekstin sisaltéa (kuva
8). Otsikointi tehtiin muuta tekstia suuremmalla ja lihavoidulla fontilla (kuva 8). Liikkeiden nimet
puolestaan erotettiin otsikoista kayttédmalla samaa fonttikokoa ilman lihavointia ja muusta tekstista
erottamiseksi ne oli lisdksi alleviivattu (kuva 9). Nain opasta nopeasti silmailemalld erottaa teo-

riaosan alaotsikoineen seka lammittelyliikkeet.

Oppaassa kaytettiin vareind keltaisen eri savyja (kuva 8). Tama sopii Puijon Pesiksen vareihin, mutta
se toimii myds tehosteena. Liikkeisiin liittyvia vinkkeja nostettiin esille korostamalla ne pohjavéria
tummemmalla vérilld. Vérien kaytdssa tulee kuitenkin ottaa huomioon, ettei ne vaikeuta tekstin luke-
mista. Olisikin hyva kayttaa perusvareja ja kayttda riittdvan isoa fonttia seka kontrastia, jotta teksti

erottuu varista (Selovuo 2018, 11).
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Lajille tyypilliset
olkapaavammat

Yliolan heitto on clkapaan alueelle todella kuormittava. Siina
clkapaatd kuormitetaan kerkeilla nopeuksilla ja 33rimmaisilla
liikeradoilla. Tyypillisia vammoja hartiarenkaan alueella ovat
kiertdjakalvosimen repeamat ja tendinopatiat, limapussin
tulehdus (bursiitt) sekd impingement-tila. Iso osa olkapaan
vammoista on kuitenkin rasitusvammoja. Liiallinen rasitus
alheuttaa olkapdan kipuilua, epamukavuutta, lilkkelaajuuksien
rajoittumista sekd rajoittaa osallistumista ja  laskee
suorituskykya.

MNuorilla tyypillinen vaiva on clkapaan kipu heittoharjoittelun
jalkeen. Yksi syy tille on heittcharjoittelun aiheuttama
venyminen ja ohentuminen olkapaan alueen
pehmytkudoksissa. Muita nuorten heittokuormitukseen liittyvia
rasitusperdisia vammoja ovat olkaluun yldesan kasvulinjaan
liittyvat rasitusvammat seka olkapdan impingement-tila.

Kiertajakalvosimen repedma - yhdess3 tai useammassa
kyseiseen lihasryhmaan kuuluvan lihaksen janteessa on
repeama

Tendinopatia - jSnteiss3 ei ole repedmaa, mutta se on kivulias
Limapussin tulehdus (Bursiitti) - seurausta toistuvasta
rasituksesta, jolloin limapussi tulehtuu seka ahtauttaa olkaluun
ja olkalisakkeen valisen subackomiaalitilan

Olkapaan impingement - rasituksen aiheuttamaa
kiert3jakalvosimen j&nteiden turpoamista, jolloin ne ahtauttavat
subakromiaalitilan.

Kuva 8. Oppaan otsikointi ja varien kaytté (Kemppainen 2025)

Liikkeiden osalta oppaassa kerrottiin suoritusohjeet. Tyon tilaajan toiveesta oppaaseen lisdttiin suori-
tusohjeiden liséksi, mihin lihasryhmiin liikkeelld pyritdén vaikuttamaan. Tamaé lisaa valmentajien ym-

marrysta liikkeen tarkoituksesta ja nain ollen kasvattaa tyon merkityksellisyytta.

Suoritusohjeiden lisaksi oppaassa oli kuvat aloitus- ja lopetusasennoista seka joissain liilkkeissa use-
ampi kuva havainnollistamassa liikettda paremmin (kuva 9). Kuvat visualisoivat liikkeet ja oikea suori-
tustapa on helpompi hahmottaa, kuin pelkasta sanallisesta ohjeesta. Kotimaisten kielten keskuksen
mukaan (n.d.) kuvat ovatkin tarpeellisia etenkin silloin, kun ne helpottavat asian hahmottamista.
Kuvien asettelussa huomiotiin niiden koko sekd selked jarjestys. Useampien kuvien sarjat pyrittiin
sijoittamaan vierekkain tai muutamissa tapauksissa allekkain (kuva 9). Nain toisiinsa liittyvat kuvat
ovat ldhekkdin ja suoritusohjeet I16ytyvat samalta sivulta. Kuvien koko valittiin niin, etta niistéd nakee
helposti suoritettavan liikkeen ja saman liikkeen kuvat mahtuvat samalle sivulle. Nailld keinoilla yh-
desta liikkeesta tulee selked loogisesti eteneva kokonaisuus, eika lukijan tarvitse selata opasta I6y-

taakseen toisiinsa liittyvia asioita (Selovuo 2018, 23).
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liImansuunnat

Aseta miniband/vastusnauha ranteiden valiin ja ota tukeva
konttausasento niin, ettd kddet ovat olkapdiden ja jalat lantion
alla. K3y toisella kadelld |3pi jarjestyksessa ilmansuunnat
pohjoisesta etelddn kdyden wilissd lahtSasennossa. Toista
vuorokasin 3 kertaa.

Lilkkeen tavoitteena kiertdjakalvosimen ja lavan lihasten
aktivointi. My&s keskivartalo tydskentelee aktiivisesti asennon
yllapitamiseksi.

Kuva 9. Oppaan kuvien asettelu ja liikkeiden suoritusohjeet (Kemppainen 2025)

Oppaan kuvat otettiin yksityisen kuntosaliyrityksen tiloissa. Kuvaamiseen pyydettiin lupa ja yritys
maaritteli kuvaamiselle selkeat ehdot. Kuvissa ei saanut nakya muita henkildita tai osia heista. Ku-
vaaminen ei myodskaan saanut hairitd muita salin kdyttajia. Nama tekijat haastoivat jokseenkin ku-
vaamista. Liikkeista oli tarkoitus kuvata myds suoritusvideot, joiden linkit olisi lisatty oppaaseen.
Muuttuneen aikataulun vuoksi tasta luovuttiin ja liilkekuviin panostettiin enemman. Muutos hyvaksy-

tettiin myds tydn tilaajalla.

Liikkeiden eri vaiheissa kaytettiin tarvittaessa eri kuvakulmia, jotta lilkkkeesta saisi parhaan mahdolli-
sen kasityksen. Kuvakulmien valinnoilla pyrittiin kompensoimaan suoritusvideoiden pois jadamista.

Valittuihin kuviin pyrittiin saamaan selked kokonaisuus liikkeista sekd niiden eri vaiheista.

Tuotetun sisallon tulee olla helposti I6ydettavissa ja saavutettavissa (Selovuo 2018, 4). Opas julkais-
tiinkin Puijon Pesiksen nettisivuilla, josta se on kaikkien seuran toimijoiden saatavilla. Opas tuotettiin
Pdf-muotoon, jolloin se on helposti kdytettdvissa harjoitustilanteissa esimerkiksi dlylaitteilla. Tama
tekee oppaan kaytostad helppoa ja mahdollistaa esimerkiksi suorituskuvien zoomaamisen tarvitta-

essa. Opas on myds aina mukana, kun sen kerran lataa esimerkiksi puhelimeen.
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Kehittdmistyon arviointi

Tassa tydssa arviointi toteutettiin Iahettamalla tyo kaksi kertaa toimeksiantajan arvioitavaksi. Salo-
sen (2013, 6) mukaan vuoropuhelu tydn tekijan ja tilaajan valilla onkin edellytys toiminnallisen opin-
naytetyon tekemiselle. Kun tyo oli Iahetetty arvioitavaksi tyon tilaajalle ja he olivat ehtineet sen arvi-
oida, koostivat he kehitysideat yhteen sdhkopostiin. Saatujen kommenttien pohjalta tyéhén tehtiin

muutoksia ja niistd koottiin tyon liitteeksi mind map (liite 1).

Ensimmaiselld kerralla arvioitavana kavi teoriaosa sen ollessa melkein valmis ja toisella kerralla koko
tyd seka valmis opas. Ndin toimeksiantaja padsi vaikuttamaan tarvittaessa tyon sisaltéon esittamalla
toiveita, lisdyksia tai tarkennuksia siihen sekd varmistamaan, ettd ty6 vastasi heidan tarpeitaan. Ti-
laajan omien kommenttien lisdksi heita pyydettiin vastaamaan muutamiin annettuihin kysymyksiin.
Kysymykset oli laadittu hyvan oppaan kriteereitd vastaaviksi (Paakkunainen 2021, 8-9). Paakkunai-
sen (2021, 8) mukaan oppaan tulee olla selkea ja looginen seka helposti ymmarrettava kokonaisuus,

mika kasittelee ohjeistettavaa asiaa.

Ensimmaisella kierroksella tydn tilaajalta kysyttiin palautetta teorian laajuudesta, kasiteltavista ai-
heista sekd niiden vastaavuudesta tyon tarkoitukseen ja tavoitteeseen. Lisaksi kysyttiin otsikoinnin ja
kaytetyn kielen selkeytta sekéd ammattitermien kayttéa ja avaamista. Nain voitiin varmistua raportin
sisallon kohdentamisesta seka helppolukuisuudesta (Paakkunainen 2021, 9, 12). Vastauksena kysy-
myksiin saatiin positiivista palautetta valitusta aiheesta seka teoriasisallosta (liite 1). Myds kehitta-
miskohteita nostettiin esille. Kaikkia ammattitermeja ei ollut selitetty auki ja niitd kaytettiin osittain
epaloogisesti. Tulevaa opasta varten palautteessa oli mainittu myds tyon tilaajan toiveita. Yleisesti

kommentit olivat positiivisia ja kertoivat tydn etenevan oikeaan suuntaan.

Toisen palautekierroksen kysymykset olivat teoriaosuuden osalta samoja kuin ensimmaiselld kierrok-
sella. Oppaan osalta kysymykset muodostettiin vastaamaan tuotoksen tarkistuskysymyksia (Kos-
tamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 6.2). Kysymyksilld haluttiin saada palautetta tavoitteen toteutumi-
sesta, kaytetyn kielen selkeydestd, aiheiden kasittelyn laajuudesta seka oppaaseen valituista liik-
keistd ja sen hyédynnettavyydestd. Palautteena saatiin pienia ammattitermistoon liittyvia tarkennuk-
sia seka oppaan osalta toive lisata lyhyt tarkoitus jokaiselle liikkeelle. Muuten palaute oli positiivista
ja tyon tilaaja koki tydn vastaavan asetettua tarkoitusta ja tavoitetta. Tilaaja koki, ettd joukkueet
saavat parhaimman hyddyn oppaasta, kun he ottavat sen kayttddn syksylla uuden harjoituskauden
alussa. Nain joukkueet voivat talven aikana kdyda liikkeitd rauhassa lapi ja liikkeiden suoritusteknii-

kat ehditadn opetella kunnolla.

Tyon ja tuotoksen arviointia tein itse myds koko opinndytetydprosessin ajan. Spiraalimenetelmaan
kuuluukin vahvasti reflektiivisyys ja arviointi (Salonen 2013, 15). Suunnitteluvaiheessa arviointi koh-
distui aiheen rajaamiseen sen osalta, mika on tydn kannalta merkityksellista tietoa ja mika rajataan
pois. Myds teoriaosuutta kirjoittaessa lahteiden luotettavuutta tuli arvioida. Pohdintaa kavin toteu-
tusvaiheessa oppaaseen valittavista sisalldistd seka liikkeista. Tdssa vaiheessa myds omaa toimintaa
tuli reflektoitua paljon, silld jos teoriaosuudesta olisi puuttunut jokin oleellinen tieto, ei sita olisi voi-
nut nostaa esille mydskaan oppaaseen. Reflektointia tein myos kirjoittamaani tekstia kohtaan ja

teksti muokkaantuikin prosessin edetessa selkedmmaksi ja ammattimaisemmaksi. Testasin myds
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oppaan toimivuutta seka luettavuutta puhelimella. Ndin pystyin varmistumaan sen kdytettdvyydesta

myos alylaitteilla.

Ty0 ja opas esiteltiin myds Teams:n valitykselld seuran muutamalle valmentajalle. Esittelyn tarkoi-
tuksena oli tuoda tehty kehittamistyd juniorijoukkueiden valmentajien tietoon. Nain ty6é on valmenta-
jien tiedossa jo ennen kuin se julkaistaan seuran sivuilla. Esittelyssa heille kerrottiin tehdyn tyén tar-
koitus ja tavoite sekd miten he voisivat opasta hyddyntad. Teoriaosuuden osalta nostettiin esille
nuorten tyypilliset olkapaavammat, riskitekijat seka keinot ennaltaehkaisyyn. Lisaksi mainittiin tydssa
lapikaydyt heiton vaiheet ja niiden mahdollinen hyédyntaminen osana uusien valmentajien perehdy-
tystd. Tama nousi esiin tydn tilaajan antamissa palautteissa tyon arviointiin liittyen. He kokivat ta-

man yhdeksi merkittavaksi tyon kayttokohteeksi oppaan lisdksi.
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9 POHDINTA

9.1 Kehittédmistyon toteutuksen ja tuotoksen pohdinta

Kehittamistyon tavoitteena oli lisata seuran juniorivalmentajien ja -pelaajien ymmarrysta lajille tyy-
pillisista olkapadvammoista seka niiden huomioimisesta paremmin harjoittelu- ja pelitilanteeseen
valmistautuessa. Tavoitteeseen padstiin mielestani hyvin ja tata tukee myos toimeksiantajan pa-

laute. Oppaasta tulikin tarpeeseen sopiva ja tyd heratti mielenkiintoa myds seuran valmentajissa.

Oppaassa kasiteltiin samat aihealueet kuin tydn teoriaosuudessakin suunnitelman mukaisesti. Haas-
teena sen kokoamisessa oli kuitenkin laajan teoriaosan tiivistdminen ja olennaisten asioiden valitse-
minen. Tulikin pohtia, mika on lukijan kannalta olennaista ja riittavaa tietoa. Koen onnistuneeni

tassa kuitenkin hyvin. Oppaasta tuli teorian osalta tiivis, mika sopii sen kayttétarkoitukseen.

Oppaan liikkeiden valinnat pohjattiin teoriatietoon. Toiminnallisen opinndytetydn tavoitteena onkin
yhdistéda ammatillista teoriatietoa kaytantdihin ja niiden avulla luoda peruteltuja kdytanndntoimintaa
kehittdvia ratkaisuja (Kostamo ym. 2022, 3.1). Liikkeiden valinnan perusteena oli, ettd ne vastaavat
useista tutkimustietoon pohjautuvista lammittelyprotokollista tai kdden huoltavista harjoitteluohjel-
mista huomioiden niiden soveltuvuus alkulammittelyyn. Nain oppaaseen valitut liikkeet vastasivat
I6ydettyyn ongelmaan ja ratkaisu perustui uusimpiin tutkimuksiin. Valittavia liikkeita olisi ollut muita-
kin, mutta mielestani onnistuin luomaan kokonaisuuden, joka huomioi hyvin heiton kineettisen ket-

jun kokonaisuutena.

Jotta olisi voitu huomioida paremmin liikkeiden soveltuvuus heiton lilkkemallien ja -kontrollin harjoit-
telemiseen, olisi liikkeille voitu laatia progressiot. Tama olisi voitu toteuttaa samaan tyyliin kuin esi-
merkiksi Anderssonin (2018) luomassa harjoitusohjelmassa. Siinad jokaisesta liikkeesta oli kolme eri
suoritusvariaatiota, joista jokaista tehtiin neljan viikon ajan siirtyen sitten seuraavaan vaiheeseen.
Nain liikkeiden liikemallit olisi voitu opetella pieni osa kerrallaan ja liikkkeen kuormitus olisi myos kas-
vanut tasaisesti. Tama olisikin ollut erityisen hyva junioripelaaijille, silla heille kdytetyt likemallit eivat
valttamatta ole tuttuja. Tallaisen ohjelman laatiminen olisi kuitenkin vaatinut paljon enemman tyéta

ja yksin toteutettuna se olisikin ollut liian suuri.

Yksin tekeminen vaikuttikin eniten juuri aiheen rajaamisen merkitykseen, jotta tyémaara ei kasvaisi
kohtuuttoman suureksi. Koen kuitenkin olleen hyva paatés tehda opinndytetyd yksin, silla sain valita
itselleni mieluisen aiheen. Taman ansioista motivaatio tyon tekemiseen sadilyi koko prossin ajan.
Ty6n merkityksellisyys korostuikin aikatauluttamisen haasteiden kohdalla. Parin kanssa tekemisessa
hyvind puolina olisi ollut mahdollisuus pohtia asioita yhdessa. Nyt yksin tehdessa koin ajoittain py6-
rittelevani samoja ajatuksia ja valilla paatoksen tekeminen oli hankalaa. Tassa auttoi onneksi helppo

yhteydenpito tyon tilaajaan.

Suurimpana haasteena koko prosessissa oli aikatauluttaminen. Suunnittelun osalta tyd eteni melko
hitaasti. Aihe-ehdotus- ja suunnitelmavaiheessa oli hankalaa osata arvioida, kuinka kauan mihinkin
vaiheeseen menisi aikaa. Osaltaan tdhan vaikutti alun haasteet aiheen ja nakdkulman rajaamisessa.

Alkuun oma innostus ja halu paneutua syvallisemmin jokaiseen mahdolliseen aiheeseen vei paljon
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aikaa. Jo olemassa olevan tietoon tutustuminen ja siten aiheen selkeytymisen myo6ta koko ty6 alkoi

hahmottua paremmin.

Tiedonhankintavaiheessa haasteena oli alkuun myds hyvien hakusanojen keksiminen. Kun aihe ei
ollut itsellekadn vield taysin selva, oli myos oikean tiedon etsiminen haastavaa. Aiheena tyo oli myds
sellainen, ettei kotimaisia ja siten suomenkielisia tutkimuksia 16ytynyt. Nain ollen myds englannin

kieli ja ammattisanasto haastoivat tiedonhankintaa. Ne kuitenkin tulivat tutuiksi tyén edetessa.

Suunnitteluvaiheen jalkeen tydn tekeminen helpottui. Rajattu aihe antoi selkeat raamit sille, mita
tydhon tulisi sisdllyttda. Tdssa vaiheessa haasteeksi osoittautui aikatauluttaminen. Opintojen, tyon,
harjoittelujen seka opinnaytetydn tekemisen yhteensovittaminen olikin haastavinta. Taman takia

myds tyén valmistuminen pitkittyi.

Aikataulullisesti tydn eteneminen koki muutoksia matkalla. Alkuperadisen suunnitelman mukaan tyo
olisi ollut valmis marraskuussa 2024. Muutosten takia ty® valmistui mydhdssa ja lopullinen aikataulu

oli kuvan 10 mukainen (kuva 10).

Aihekuvaus Toukokuu Projektisuunnitelma
2024 2024

Aihe ja yhteistyotaho

Ensimmainen
palautekierros
Marraskuu 2024

Toinen palautekierros Opinnaytetyo valmis
Huhtikuu 2025 Toukokuu 2025

Koko
opinnaytetyoprosessi
valmis Kesakuu 2025

Kypsyysnayte
Toukokuu 2025

Kuva 10. Kehittamistyon lopullinen aikataulu

Tyo6n arviointi sujui valitun menetelman ansioista helposti. Koenkin spiraalimenetelman olleen paras
tapa toteuttaa tallainen melko vapaamuotoisesti valittu tyd. Muutamia kertoja prosessin aikana it-
selle tuli olo, ettei tiedd miten edetd. Kuitenkin omat valinnat osoittautuivat oikeiksi, kun oli menetel-
man mukaisen palautekierroksen aika. Koen palautekierrosten aikojen valinnan olleen onnistuneita
tasta syysta. Yhteistydtahon kanssa myés kommunikointi toimi helposti molemmin puolin ja vastauk-

set sai hopeasti.
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Laajemman arvioinnin saamiseksi palautetta olisi voinut kysya myds suoraan valmentajilta. N&in pa-
laute olisi saatu suoraan heiltd kenelle opas on suunnattu. Oppaan olisi voinut kayttdd myos jollain
joukkueella testattavana, minka pohjalta olisi saatu arvio myos sen kadytettavyydestd. Nama kuiten-
kin olisivat vaatineet aikaa ja ndin jalkikdteen arvioituna tyén useasti muuttuneen aikataulun takia

niiden toteuttaminen olisi ollut haastavaa.

Puijon Pesis on aikaisemminkin toiminut opinndytetyon toimeksiantajana, mutta juuri tallaista alku-
lammittelyyn suunnattua ty6ta heille ei ole tehty. Yleisesti opinnaytetéita muuten olkapaavammaojen
ennaltaehkaisyyn liittyen on tehty paljon. Ne ovat kuitenkin olleet suunnattuja jollekin yksittaiselle
joukkueelle ja tehty vastaamaan heidan tarpeisiinsa. Toimeksiantajan osalta tuotoksella onkin suuri
uutuusarvo. Oppaan lisdksi tydn teoriaosuutta voidaan hyddyntda uusien valmentajien perehdytta-
misessd. Kuitenkin tuotoksen uutuusarvon kasvattamiseksi seuran nykyisiltéd valmentajilta olisi voitu
alkuun kyselylla selvittaa, millaisia liikkeita he nykyisin kayttavat alkulammittelyssd, seka mika hei-
dan ymmarryksensa alkuldammittelyn roolista vammojen ennaltaehkaisyssa on. Nain opas olisi voitu

kohdentaa suoraan heidan tarpeisiinsa ja ndin saatu vastaamaan tyon tavoitetta entista paremmin.

9.2 Eettisyys ja luotettavuus

Kehittamistyon eettisyytta ja luotettavuutta pohtiessa tulee ottaa huomioon, miten tyéta suunnitel-
laan, toteutetaan ja dokumentoidaan. Tietoa eri lahteistd etsiessa tulee ottaa huomioon tekijénoi-
keudet ja lahteiden luotettavuus seka viitata niihin asianmukaisesti. Yhteistyétahon kanssa toimimi-
nen tulee tehdd molempia osapuolia kunnioittavasti seké sopia tyon tavoitteista ja siihen liittyvien
henkildiden vastuista. Tulee my6s huomioida mahdolliset tarvittavat luvat ja suostumukset. (Tutki-

museettinen neuvottelukunta 2023, 12-14.)

Taman opinndytetydn osalta eettisia ndkokulmia tulee tarkastella lasten harjoitteluun liittyen. Eetti-
sia kysymyksia ovatkin, millaista harjoittelua voidaan toteuttaa lapsille, sekd miten harjoitteiden tur-
vallinen suorittaminen varmistetaan. Toisena eettisena kysymyksena voidaan pohtia, milloin olka-
padkipuinen juniori tulee ohjata 1&dkariin. Opinndytetydssa tulee ilmi ensimmaisen kysymyksen
osalta tarvittava tieto, mutta toisen kysymyksen osalta vastuu jaa lukijalle. Jokaisen urheilijan ti-

lanne tuleekin arvioida tapauskohtaisesti.

Tyobssa ei ollut tarvetta tutkimusluvalle, silla tydssa tuotetaan tietoa, eika nain ollen tarvitse kerata
suoria eikd epasuoria henkilttietoja (Tietosuojaohje 2023, 1-2). Tastd syysta mydskaan tietosuo-

jailmoitukselle ei ole tarvetta. Oppaaseen tuotettavista kuvista tai suoritusvideoista tulee kuitenkin
pyytaa kuvattavalta kuvauslupa. Opinnaytetydn toimeksiantajan kanssa tehdaan opinndytetydsopi-

mus eettisten suositusten mukaisesti (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto 2019, 6).

Oppaaseen otetut kuvat ovat otettu yksityisen kuntosaliyrityksen tiloissa. Tata varten yritykseltd ky-
syttiin lupa kuvata heidan tiloissaan sahkdpostitse, jotta voitiin varmistaa hyvan tutkimuseettisen
kaytanndn toteutuminen. Kuvat ja videot otettiin yrityksen antamien ohjeiden mukaan, eika niissa
saanut ndkya muita henkildita. Muutoin kuvaamiselle heidan tiloissaan ei ollut estettd. Esiinnyin itse
kaikissa kuvissa, joten niiden osalta ei tarvittu kuvauslupaa. Oppaassa tai raportissa ei mydskaan

kaytetty ulkopuolisista ldhteista otettuja kuvia.
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Tyon tilaajan kanssa roolien ja vastuiden jako sujui helposti. Tilaajan puolelta oli selked yksi yhteys-
henkild, kenen kanssa sovittiin aikataululliset asiat sekd hyvaksytettiin tydhon tulleet muutokset. Yh-
teyshenkil6 osoitti toisen tahon, jonka kanssa tyon arviointi hoidettiin. Nain ollen jokaisella oli selked

rooli ja he prosessin alussa ilmaisivat suostumuksensa osallistua opinndytety6hén roolinsa mukaan.

Lahteina on ollut kansainvalisid tutkimuksia, joita haettiin padasiassa Pubmed ja Pedro tietokan-
noista. Rajauksena tutkimuksille pidettiin enintdan kymmenen vuoden ikda. Tassa pysyttiin muuta-
mia poikkeuksia lukuun ottamatta. Naissa tilanteissa kyseessa oli ainut aiheeseen liittyva tutkimus
tai se oli muutoin tyén kannalta merkittava. Toisena hakukriteerina oli, etta tutkimuksen tuli olla ko-
konaisuudessaan saatavilla. Tama kriteeri haastoi tiedonhaunosalta eniten, koska todella monet ai-

heeseen liittyvat tutkimukset olivat maksumuurin takana.

Tutkimusten taso oli vaihtelevaa. Kuitenkin yksittdisia Case- tapauksia pyrittiin valttdmaan niiden
heikon tason vuoksi. Tydssa kaytetyt tutkimukset ovat paaasiassa systemaattisia katsauksia, ver-
taisarvioituja tutkimuksia seka meta-analyyseja. Nain ollen tutkimustiedon laatu ja taso on paaasi-

assa hyva.

9.3 Ammatillinen kasvu

Fysioterapeutin ydinosaamisalueita ovat tutkimis- ja arviointiosaaminen, ohjaus- ja heuvontaosaami-
nen, terapiaosaaminen, teknologiaosaaminen, eettinen osaaminen, esteettdmyys- ja saavutetta-
vuusosaaminen seka yhteiskuntaosaaminen. Muita tarvittavia osaamisalueita ovat innovaatio-osaa-
minen, kehittamis- ja tutkimusosaaminen, kansainvalisyysosaaminen, tyoeldamaosaaminen, monikult-
tuurisuusosaaminen, verkosto-osaaminen, liiketoiminta ja yrittdjyysosaaminen seka johtamisosaami-
nen. (Suomen fysiotrapeutit 2016, 13.) Ammatillisen kasvun kannalta koen kehittédmistyéprosessin
olleen merkittava, silla olen paassyt kehittamdan osaamistani melkein kaikilla fysioterapeutin ydin-

osaamisalueilla.

Prosessin aikana on paassyt syventdmaan omaa osaamista olkapaan ja hartiaseudun anatomiaan ja
toimintaan. Lisdksi olen oppinut vammojen ennaltaehkaisysta ja harjoittelun ohjelmoinnista seka
olkapdavammoihin liittyvista toimintakyvyntesteistd. Ne kuuluvatkin osaksi tutkimisosaamista (Suo-
men fysioterapeutit 2016, 14). Koen tdman olevan tulevaisuuden kannalta hyddyllistd, silld haluaisin
kehittda osaamistani tuki- ja liikuntaelinfysioterapian ndakoékulmasta. Tyd on antanut myds maistiai-

sen urheilufysioterapiasta, mika on ollut itseani kiinnostava aihe jo opintojen alusta lahtien.

Prosessin aikana olen oppinut paljon myds tiedonhausta seka tutkimustiedon hyddyntédmisesta konk-
reettiseen toimintaan. Tiedonhakutaitoni ovat kehittyneet tehokkaammiksi niin hakusanojen muo-
dostamisen, mutta myds relevanttien tutkimusten valitsemisen kannalta. Tyon alussa hakusanojen
keksiminen tuntui tydlaalta ja englanninkielinen ammattisanasto haastavalta. Kuitenkin prosessin
loppuvaiheessa sanasto oli jo tullut tutuksi. My6s soveltuvien tutkimusten [6ytaminen seka valinta

sujui helpommin, kun tutkimuksista osasi l6ytaa tarvittavat tiedot seka arvioida niiden laatua.

Oppaaseen tulevien liikkeiden valinta kuitenkin tuntui alkuun haastavalta teoriatiedon hyddyntami-
sen osalta. Tdssa vaiheessa olin lukenut paljon aiheeseen liittyvia tutkimuksia seka tutustunut jo ole-

massa oleviin oppaisiin seka protokolliin. Naistd kaikista tuli kuitenkin osata koostaa juuri tdman tydn
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tarkoituksen kannalta oleellinen kokonaisuus. Tadman haasteen ratkaisemiseksi kokosin itselleni rans-
kalaisilla viivoilla olennaisimmat pointit ja pyrin valitsemaan ja miettimaan liikkeitd, jotka vastaisivat
niihin. Oppaan liikkeiden valinta kasvatti my6s omaa “harjoitepankkia”, minka merkitys korostuu var-

masti tulevaisuudessa oman alan toissa.

Opasta tehdessa kehittyi ohjaus- ja neuvontaosaaminen seka teknologiaosaaminen. Liikkeiden suori-
tusohjeiden seka -kuvien kohdalla tuli miettia, miten lukija saa niista selkedn kasityksen ja osaa toi-
mia niiden pohjalta oikein. Ohjelman kayttaminen seka tiedonhaku puolestaan vaati opettelemaan
uusien jarjestelmien kayttoa sekd hydédyntamaan jo olemassa olevia taitoja. Myds oppaan saavutet-

tavuus tuli huomioida.

Yhtena suurimpana haasteena koko prosessin aikana pidin aikatauluttamista opinnaytetyon ja muun
elaman valilla. Jalkikdteen mietittyna aikataulutuksessa olisikin ollut paljon parantamisen varaa. Sen
olisi voinut luoda itselleen konkreettisemmin ja ndin sita olisi ollut helpompi seurata. Koen kuitenkin
oppineeni sen tarkeyden taman prosessin aikana ja jatkossa pystyn suunnittelemaan sen itselleni
soveltuvalla tavalla. Aikatauluttamisen lisaksi prosessin aikana olen oppinut paljon myds omasta jak-
samisesta ja sen rajoista. Tulevaisuuden kannalta nédma kaksi asiaa ovatkin ammatillisen tietotaidon
lisaksi tarkeimmat opit tdman prosessin ajalta. Voinkin nyt sanoa osaavani johtaa paremmin itseani

ja omaa tydskentelya.

Fysioterapeutin ydinosaamiseen kuuluva kehittamisosaaminen edellyttda tutkimuksentekotaitoja,
tieteellisen tiedon soveltamista sekd kykya projektimaiseen tydskentelyyn (Suomen fysioterapeutit
2016, 20). Nama asiat kuvastavat hyvin myos kehittamistyéta. Olenkin oppinut tuottamaan tieteel-
lista tekstia tutkimuksiin viitaten. Ymmarran myds paremmin mitd vaiheita projektimaiseen tydsken-

telyyn kuuluu.

Verkosto- ja tybelamdosaamista padsin kehittdmaan tyon tilaajan kanssa tydskentelyssa seka yhtey-
denpidossa. Tyon idea syntyi tybelaman tarpeesta ja tyontilaaja 16ytyi omien verkostojeni kautta.

Sen toteuttaminen vaati yhteisty6ta, kommunikointia seka kaikkien toimijoiden huomioimista.

Tyon aiheen mydta olen oppinut paljon nuorten kasvusta ja kehityksesta. Koenkin osaavani jat-

kossa huomioida siihen liittyvia tekijoitd paremmin nuorten kanssa tydskenneltdaessa. Sain myds pal-
jon ymmarrystd ennaltaehkaisystd seka lammittelyn merkityksesta. Ymmarrankin nyt, miten tarkeaa
on kohdentaa lammittely vastaamaan harjoittelun sisallon tarpeita eiké aina tehda sita "samalla kaa-

valla”. Taman saman nosti esiin myds tyon tilaaja, jolta sain palautetta arviointien yhteydessa.

9.4 Kehittédmistyén hyddynnettdvyys ja kehittdmisideat

Puijon Pesiksella on joukkueet kaikissa E-C- ikdryhmissa poikien osalta. Tytdissa on yksi kahden ika-
ryhmén yhdistelmajoukkue D-C-tytdissa ja muuten jokaisessa ikdaryhmdssa oma joukkue. Valittuun
ikaryhmaan kuuluvia joukkueita on kolme ja niissa pelaajia yhteensa noin 50 pelaajaa. Naiden lisdksi

ty6 tavoittaa noin 8 valmentajaa. (Puijon Pesis n.d. b.)

Téllaisenaan saavutettavien ihmisten maéara on melko pieni. Kehittamistydn tuotosta voisi hyddyntaa

myds seuraan tulevien uusien valmentajien perehdyttamisessa. Tama voisikin tarjota uusille valmen-
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tajille suoraan valineita alkuldmmittelyn suunnitteluun. Ja vaikka opas onkin suunnattu junioritoimin-
taan, voisi sitd jakaa valmentajille myds ikaryhman ulkopuolelle. Nain se voisi toimia inspiraationa ja

mahdollisesti antaa uusia liikemalleja myds heille. Nain tyon tavoite toteutuisi laajemmin.

Jos kehittamistyota aiheen osalta jatkaisi, voisi sitéd ehdottaa otettavaksi kayttodn myods pesapallolii-
ton valmentajakoulutuksiin. Tata tarkoitusta varten tuotoksesta tulisi tehda kattavampi ja se voitai-
siin tehda kokonaan videomuotoon. Tall6in sen lisédminen osaksi muuta koulutusmateriaalia olisi

saumatonta. Nain olkapadvammojen ennaltaehkaisy tulisi laajemmin lajin sisdlla huomioiduksi. Tal-
laisilla toimilla voitaisiin kansallisesti pyrkia vahentamaan olkapadvammoista johtuvia loukkaantumi-
sia. Talla hetkelld pesapalloliiton valmentajienkoulutuksissa vammojen ennaltaehkadisy on osa isom-
paa Nuori terve urheilija - kokonaisuutta ja siité puhutaan ensimmaisen kerran vasta toisen tason

koulutuksissa (Pesapalloliitto n.d. b.).

Vaikka olkapdavammojen ennaltaehkaisysta on tehty paljon opinndytetdité ja kansainvalisia tutki-
muksia, ei suoraan pesapallon nakékulmasta ole olemassa juurikaan tutkimustietoa. Tassa olisikin
isoin aiheeseen liittyva kehittamiskohde. Myodskdan yhtadn suomennettua olkapdavammaojen ennal-
taehkaisy protokollaa ei ole suomennettu. Nain ollen voidaankin sanoa, ettd aiheeseen liittyvaa tutki-
musta tarvitaan myos jatkossa. Tyon tilaajan esille nostamia kehitysideoita puolestaan olivat sydksy-
misen ja eri asennoista heittémisen huomioiminen olkapdavammaojen ennaltaehkadisyssa. Naissa ti-
lanteissa olkapaahan kohdistuu myds kuormitusta, mutta se ei ole suoraan verrattavissa yliolan heit-

toon. Tassa voisikin olla nakdkulmia pesapalloon liittyvien tutkimusten tekoon.

Tutkimuksia olkapadvammojen ennaltaehkaisyprotokollien toimivuudesta on tehty useita. Niissa on
pystytty osoittamaan lihasvoiman, liikkuvuuden ja plyometristen harjoitteiden positiivinen vaikutta-
vuus suorituskykyyn sekd vammojen ehkaisyyn. Tuloksien vertailu ja siten todellisten vaikutusten
arviointi on haastavaa, silla vield ei ole luotu standardoituja protokollia suorituskyvyn tulosten mit-
taamiseksi ja raportoimiseksi (Lau & Mukherjee 2023). Tallaisten yhteisesti kaytdssa olevien mittaus-

tapojen luominen olisikin edellytys ennaltaehkaisevien toimien vaikutusten todelliseen arviointiin.
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LITTTE 1: TYON TILAAJAN PALAUTTEET

Teorla on alheeseen
sopiva Ja kasittelee
takoltukseen lilttyvid
teemaja

teorlan sisalts

Olkapddvammat Ja
ongelmat tuotu esille
selkedstl. Valltse nalhin

ongelmiin llittyvat
liikkeet oppaaseen

Alhe rajattu hyvin
koskemaan vain yliolan
heittoa. Alkulspelaa]illa
mukaan olisl hyva ottaa
myds mulsta asennolsta

heitot

Heiton valheet selitetty
hyvin aukl. Kuvat
valhelsta antaisl

kultenkin vield
selkedmman kasityksen
niistad

Teorlan sisdltd Ja osuus
riittdvia téllaiseen

tydhsn

Avaa valmenta]ille
hyvin anatomliaa ja
fysiologiaa, kalkki el ole
nilhin perehtyneet

Nostalsin esllle heiton

El kommentteja

alhelden osalta tydn
tarkoltusta Ja
tavoltetta?

Onko otslkolnti Ja
kaytetty kiell selkeda?

Tulisiko tydssa kasitelld
laajemmin Jotaln
teemaa tal puuttuuko
slitd Jokin oleellinen
osa?

Onko teorlaosuus
tarpeeks] kattava

lilttyen?

Jar
merkityksen koska
volmat kevimmillaan
tall6in. Usein pyritdan
lis&@madn helton
nopeutta Ja
vahvistetaan silhen
valkuttavia lihaksia
unchtaen Jarruttavat
lhakset

Kalkkla llhakslen nimia
el ole avattu vaan ne
esitetddn vain latinaksl.
Mainitse ensimmaiselld
kerralla suomeksi Ja

Onko ammattitermit
selitetty auki tarpeeksi
hyvin?

latinaksl Ja
valn tolsella

Ensimmdinen kierros

Onko valltut lilkkeet

tydn tarkoltukseen
sopivia?

Onko opas selked

hyva avata
kielen, rakenteen Ja {tendinopatia ja
otslkoinnin osalta? B 'illa)
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Valitut llikkeet hyvi Ja
perustuu uusimpiin
tutkimuksiin

Vallttavissa olevia
llikkeitd alheeseen
liittyen varmasti paljon
tarjolla. Rajattu valitut
llikkeet hyvin tiivilksl
kokonalsuudeks]

Antaa valmenta]ille
uusia Ja tuoreita
liikkeitd

Ammattitermit olisl

Onko llikkeiden
suorituskuvat rilttdvia?
Alkuperaisen
suunnitelman mukaan
liikkelsta oll tarkoltus
kuvata suoritusvideot?

Puuttuuko oppaasta
mielestas] jotain
oleellista?

Millaiseksl koet oppaan
hyddyn joukkuelden
kéyrossa?

[

El suoraa mainintaa.
Opasta ylelsestl
kehuttu kattavaksl

Hyva lis3 olisl, Jos
kertoisit mihin

kyselsella lilkkeelld
pyritdan valkuttamaan
Ja mita llhaksla
aktivoimaan

Parhaan hyddyn saa,
kun Joukkueet ottavat
oppaan harjoltteet
kéyttdon syksylla
uuden harjoltuskauden
alussa

El lisattdvaa edelliseen
valheeseen

tarkoltusta Ja
tavoltetta?

Vastaako teorlaosa tydn

Hyva nosto, miten
pallon painon Ja kentn
koon muutokset

kattavastl tal

auki?

Onko otsikolnti Ja
kdytetty kiell selkedd?

Onko valittuja alheita
kasitelty tarpeeks]

puuttuuke Jokin
oleellinen osa?

Onko ammattitermit
selitetty tarpeeks] hyvin

erl
Ikéluokissa. Tatd el
monl varmastl hetl tule
ajatelleeks]

El kommentteja

Yksin tehty tyd Jonka
eteen tehty valtava
tyomadra. Asloita
kasitelty kattavasti, el
lisatrdvaa

Helton valheet esitelty
hyvin. Voisl suoraan
kayrtaad aloltrelevien
valmentajien
koulutuksessa

El kommentteja

y6
Jarjestyksessa Ja onko
tydn rekenne selked?

El kommentteja
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