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Tama opinnaytetyo kasittelee voimaharjoittelun roolia kasillaseisojan
rasitusvammojen ehkaisyssa. Tutkielmassa kartoitetaan ensin lajin vaatimia
fyysisia ominaisuuksia ja edetdan voimaharjoittelun fysiologisiin vaikutuksiin
seka kaytannon toteutukseen. Tyon tavoite on tuoda kaytannonlaheista tietoa
voimaharjoittelun hyodyista terveydestaan ja kestavasta harjoittelusta
kiinnostuneille kasillaseisojille. Taman opinnaytetydn tiedonhaussa on
hyddynnetty tieteellisia artikkeleita, voimaharjoitteluun liittyvaa kirjallisuutta seka
laajan kokemuksen sirkustaiteilijoiden parissa tyoskentelysta omaavan
fysioterapeutin asiantuntijahaastattelua.

Tutkielman aineistojen yhteenvetona havaittiin, etta voimaharjoittelulla on
merkittava rooli kasillaseisojan rasitusvammojen ehkaisyssa. Mahdollisia
vaikuttavia mekanismeja rasitusvammojen vahenemisen takana ovat
lihastasapainon kehittyminen, kineettisen ketjun rajoittavien lihasryhmien ja
sidekudosten vahvistuminen seka kompensatoristen liikeratojen
uudelleenohjelmoituminen. Kasillaseisojan voimaharjoittelun suositellaan
sisaltavan myods ei-lajinomaisia liikesuuntia. Voimaharjoittelun volyymia
kannattaa saataa huomioiden yksilon tydkapasiteetti ja kokonaiskuormitus, jotta
valtytaan lajiharjoittelua tai esiintymista hairitsevalta vaikutukselta.
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Strength training for the prevention of overuse
injuries among handbalancers

This thesis explores the role of strength training in the prevention of overuse
injuries among handbalancers. It starts with an explanation of the most
important physical attributes for handbalancing proceeding to the physiological
effects of strength training and its application in practice. The aim of this thesis
is to bring applicable information about the benefits of strength training to
handbalancers who are interested in their health and optimizing longevity in
their discipline. The main information sources used for this thesis are scientific
articles, literature on strength training and an interview with a physiotherapist
who has extensive experience working with circus artists.

Based on the source materials, it was observed that strength training has a
significant role in preventing overuse injuries of handbalancers. Potentially
influential mechanisms supporting the reduction of overuse injury frequency are
improved muscular balance, strengthening of limitingly weak muscle groups in
the kinetic chain, strengthening of connective tissue and the reprogramming of
compensatory movement patterns. It is recommended that the strength training
of a handbalancer includes movements that are outside of the most used
directions of the discipline. The volume of strength training should be adjusted
according to the work capacity and total workload of the individual as to not
interfere with their ability to train or perform.
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1 Johdanto

Opinnaytetydssani kasittelen voimaharjoittelun roolia kasillaseisojan tuki- ja
likuntaelimiston rakenteellisen terveyden yllapitamisessa. Voimaharjoittelulla
tarkoitetaan suunnitelmallista harjoittelua, joka etenee lihasvoimaa ja
lihaskestavyytta kehittavasta harjoittelusta kohti lajin vaatimusten mukaista
maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelua (Terve Urheilija 2023).Tutkielmani
tarkoituksena on olla hyodyksi kasillaseisojille, jotka ovat kohdanneet
rasitusvammoja ja tahtovat ehkaista niiden uusiutumista seka myos niille
kasillaseisojille, joilla ei ole historiaa aiemmista vammoista, mutta haluavat
yllapitaa terveyttdan uransa edetessa. Keskityn opinnaytetydssani
rasitusvammojen ennaltaehkaisevaan harjoitteluun, joten kuntoutukseen
liittyvista erityisseikoista olen kirjoittanut melko vahan. Muutamia mainintoja

kuitenkin loytyy, silla kuntoutuskin liittyy laheisesti opinnaytetyoni teemaan.

Opinnaytetyoni kohdehenkildé on kasillaseisoja, joka esiintyy ammatikseen tai
henkild, joka opiskelee sirkusta tavoitteenaan esiintya kasillaseisonnan
ammattilaisena. Tama maaritelma on tarkea siksi, etta mitd enemman ja mita
korkeammalla teknisella tasolla henkild harjoittaa kasillaseisontaa, sita
suurempia tyomaaria seka intensiteetteja kehon rakenteet joutuvat
kohtaamaan. Kaytanndssa tama tarkoittaa sita, ettda vammoja
ennaltaehkaisevan voimaharjoittelun tulisi kuulua jossain muodossa jokaisen
kasillaseisonnan ammattilaisen harjoitteluun. Opinnaytetydssani pyrin

antamaan tutkittuun tietoon perustuvia vastauksia, miksi nain on.

Haastattelin opinnaytetydssani kansainvalisesti tydskentelevaa fysioterapeuttia
Atte Niittykangasta, jonka paatyo on sirkusmaailmassa. Hanen vahva
kokemuksensa sirkustaiteilijoiden parissa tydskentelysta, seka hanen syva
ymmarryksensa olkapaavammoista tarkoittaa, etta hanella on tietotaitoa juuri
kasittelemaani aiheeseen liittyen. Toteutimme haastattelun Zoom-
verkkotapaamisena, josta tein taltioinnin mydhempaa referointia varten. Kaytin
haastattelusta saamaani tietoa paikkaamaan puutoksia aiheista, joista ei [0ydy

riittdvasti tietoa kasillaseisonnan erityispiirteet huomioiden. Huomionarvoista on,
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etta haastattelin vain yhta henkiloa, joten sen myota saatuja tuloksia ei voida
pitaa yleispatevina. Tarkoituksena oli enemmankin saada opinnaytetyohoni yksi
erilainen ja kaytannonlaheinen nakokulma lisaa. Paaallisina tiedonlahteina
hyodynsin Turun AMK:n Finna-palvelusta l6ytyvia kasillaseisontaan,
voimaharjoitteluun ja rasitusvammoihin liittyvia tieteellisia artikkeleita,
Voimaharjoittelu — teoriasta parhaisiin kaytantoihin -kirjaa ja etsin valilla lahteita
myos ChatGPT-tekoalypalvelua hyddyntaen. Tekoalyn kanssa tyoskennellessa
tiedostan tiedon virheellisyyden riskit ja kaytin sita tiedon lahteiden etsimiseen
silloin, kun sopivia hakusanoja oli vaikea keksia. Taman jalkeen valitsin
lahteista relevanteimmat ja luin ne huolellisesti ollakseni varma tiedon

oikeellisuudesta.

Pyrin tutkimaan voimaharjoittelua tavalla, joka huomioi kasillaseisonnan
lajispesifit ominaisuudet ja tarpeet rasitusvammojen ehkaisyn kannalta.
Ensimmaisessa luvussa esittelen kasillaseisonnalle ominaiset fyysiset
ominaisuudet ja niiden vaikutuksen rasitusvammojen syntyyn. Toisessa luvussa
kerron niista voimaharjoittelun hyodyista, joita pelkka lajiharjoittelu ei kata.
Kolmannessa luvussa avaan, mita kaytanndssa kannattaa ottaa huomioon
voimaharjoitteluohjelmaa luodessa. Toivon, etta jokainen, joka lukee
opinnaytetyoni saa sen myota syvemman ymmarryksen kasillaseisonnan
lajispesifeista fyysisista vaatimuksista ja siita, kuinka voi omilla valinnoillaan
tukea kasillaseisojan terveytta seka kehittymista olkoon han lajin harjoittaja tai

opettaja.
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2 Kasillaseisonnan fyysiset vaatimukset

Kasillaseisonta lajina sisaltada suurimmaksi osaksi staattisia asentoja ja siirtymia
niiden valilla. Lajiin sisaltyy myos useita erilaisia dynaamisia liikkeita, mutta
suurimmalla osalla kasillaseisontaa harjoittavista henkildista nama ovat melko
pieni osa harjoittelun ja esiintymisen kokonaisuutta. Kasillaseisonnassa
tarvittavia fyysisia ominaisuuksia ovat voima, liikkuvuus, koordinaatio seka
aistitiedon integraatio (Gatti 2022, 157). Naista kolmella ensimmaisella on
merkittava rooli rasitusvammojen ehkaisyssa ja neljas vaikuttaa lahinna
tasapainon kokemukseen. Sen menettamisen seurauksena syntyvat vammat
ovat kokemukseni mukaan harvinaisempia ja tyypiltdan todennakdoisesti
akuutteja. Rasitusvamman syntymisen yleisimmat syyt ovat lilan suuri
harjoituksen kokonaiskuorma, liian lyhyet palautumisjaksot harjoitusten valilla
tai naiden yhdistelma (Clarsen 2015, 3). Tata tutkielmaa kirjoittaessa
paaasiallisesti kasillaseisontaa harjoittavien sirkustaiteilijoiden rasitusvammojen
sijaintia ja yleisyytta tutkivia tutkimuksia ei ole saatavilla. Niittykangas kertoi
haastattelussaan, etta han on havainnut kasillaseisojilla olevan eniten olkapaa-,

ranne- seka selkdvammoja.

2.1 Voima

Kasillaseisonta lajina sisaltaa selkean voimakomponentin. Voimaa tarvitaan
myds sen useilla eri osa-alueilla, koska esimerkiksi yhden kaden pressit
vaativat kehittyneitd maksimivoimaominaisuuksia, mutta
kasillaseisontanumeron pitkat sarjat vaativat myos paljon kestavyysvoimaa.
Ensimmaisena voimantuoton osa-alueena kasittelen perusvoimaa, joka
tunnetaan myos nimella hypertrofinen maksimivoima. Taman voiman osa-
alueen merkittavin harjoitusvaikutus on lihasmassan kasvu seka voimatasojen
nousu. Perusvoima nimitys tulee siita, ettd voimantuoton perusta rakennetaan
perusvoimaharjoittelulla, joka voidaan myohemmin jalostaa maksimivoimaksi,

nopeusvoimaksi tai kestavyysvoimaksi (Maennena ym. 2023, 87, 91).
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Maksimivoimaharjoittelua toteutetaan nimensa mukaisesti lahella maksimaalista
kuormaa, jonka yksilo kykenee nostamaan. Talloin sarjat ovat lyhyita ja eniten
kehittyva ominaisuus on hermoston kyky aktivoida lihaksia. Lajispesifina
esimerkkina maksimivoimaliikkeesta voidaan pitaa esimerkiksi pressivariaatiota,
joka on niin haastava, etta kasillaseisoja pystyy tekemaan vain yhden tai

muutaman toiston kyseista liiketta.

Kestovoimaharjoittelulla kehitetaan kykya tuottaa voimaa pitkaan ja vasymatta.
Kestavyysvoimaominaisuuksia tarvitaan esiintyessa, jotta pitkien ja vaativien
likesarjojen esittaminen on mahdollista ilman, etta vasymys rikkoo tasapainon.
Numerot kestavat useimmiten 4—7 minuuttia ja esitysten aikana tapahtuvat
lepohetket ovat yleensa lyhyita. Talloin lihaksiin keraantyy laktaattia ja sen
poistumista voidaan edistaa voimaharijoittelulla (Marcinik ym. 1991, 741-742).
Punnerrustestien muodossa mitattujen heikkojen kestavyysvoimatasojen on
todettu olevan riskitekija tuki- ja liikuntaelimiston vammojen syntymiselle (de la
Motte ym. 2017, 3230). Lihasryhma- ja liikespesifisyyden tarkeys korostuu
kestovoimaharjoittelussa, silla hiusverisuoniverkosto kehittyy vain
harjoitettavissa lihaksissa (Maennena ym. 2023, 91). Kasillaseisonnan
esittdminen vaatii siis hyvan peruskunnon lisaksi myds kehittyneita
kestavyysvoimaominaisuuksia erityisesti alueilla, jotka ovat vastuussa
kasillaseisonta-asennon tukemisesta seka tasapainoilusta. Kerron naista

rakenteista ja niita vahvistavista liikkeista enemman luvuissa 3.1 ja 4.1.

Nopeusvoimaharjoittelu kehittaa kykya tuottaa voimaa nopeasti.
Kasillaseisonnassa on elementteja, joissa nopeusvoimasta voi olla hyotya.
Kehittyneet nopeusvoimaominaisuudet yhdistettyna hyvaan tekniikkaan
mahdollistavat esimerkiksi krokosta (engl. croc handstand) kasillaseisontaan

nousun nopeasti ja taloudellisesti.

Lihastyon muodot ja tempo

Lihasty® voidaan suuntansa perusteella jakaa kolmeen paatyyppiin, jotka ovat

konsentrinen, eksentrinen ja isometrinen lihastyd. Konsentrisessa lihastydssa

Turun AMK:n opinnaytetyd | Valo Kainulainen



lihas supistuu ja lyhenee. Isometrisessa lihastyossa lihaksen pituus pysyy
vakiona. Eksentrisessa lihastyossa lihas pitenee tehden liiketta jarruttavaa
tyota. Konsentrisessa harjoittelussa voimantuotto on pienempi kuin kahdessa
muussa voimantuoton muodossa. Se aiheuttaa vahemman viivastynytta
lihasarkuutta, jolloin harjoittelusta voidaan palautua nopeammin (Schoenfeld
ym. 2017, 2607). Eksentrista harjoittelua on hyédynnetty useiden vammojen
hoidossa, kuten tendinopatiat ja venahdykset. Eksentrisella harjoittelulla ei ole
todettu kuitenkaan olevan vaikutusta terveiden kudosten
kollageeniaineenvaihduntaan rajoittaen sen hyotya vammojen ehkaisyssa
terveissa henkildissa (Shaw ym. 2016, 3.) Niittykankaan mukaan isometriset
harjoitteet kehittavat voimantuottoa tietyssa nivelkulmassa ja sen lisaksi noin
10-15 astetta kumpaankin suuntaan kyseisesta nivelkulmasta. Kaytannossa
tallainen harjoittelu sopii hyvin esimerkiksi isometriseen voimantuottoon
perustuvien tekniikoiden, kuten nojavaa’an harjoittamiseen ja myos
apuliikkeeksi pressiliikkeissa ilmenevien ei-tahdonalaisten pysahdyskohtien

vahvistamiseen.

Tempolla tarkoitetaan voimaharjoittelussa liikkeen suoritusnopeutta.
Harjoitusliikkeen suoritusnopeus ilmaistaan usein neljan numeron
numerosarjalla, jossa kukin numero edustaa liikkeen eri vaiheen kestoa
sekunneissa. Vaiheet ovat: laskeva osuus, pysahdys ala-asennossa, nouseva
osuus seka pysahdys ylaasennossa. Harjoittelulla, jossa eksentrinen vaihe
tehdaan hitaasti yhdistettyna rajahtavaan konsentriseen vaiheeseen, on todettu
olevan suurin vaikutus hypertrofiaan. Tempon muuntelun vaikutuksesta
maksimivoimaan ei olla yksimielisia (Wilk ym. 2021, 1629, 1638—-1641.)

2.2 Liikkuvuus

Kehittynyt liikkkuvuus on tarkea tekija useissa kasillaseisonnan tekniikoissa,
koska tietyissa tekniikoissa voimankayton tarve vahenee hyddynnettavissa
olevien liikelaajuuksien kasvun myo6ta. Puhun tassa kappaleessa liikkkuvuudesta
hyodynnettavissa olevana eli aktiivisena liikkuvuutena, silla kasillaseisojan
tarvitsee kayttaa useiden lihasryhmien tyota painovoiman vaikutuksen
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vastustamiseen eri asennoissa. Esimerkkina kaytan haarapressia, jossa
kehittyneet taiton, haarataiton ja sivuspagaatin liikkkuvuusominaisuudet
vahentavat liikkeen toteuttamisen kannalta tarvittavaa olkapaiden
voimantuottoa. Talldin olkapaan kulman muutos liikkeen aikana on pienempi
verrattuna rajoittuneen lonkkanivelen liikelaajuuden aiheuttamaan
voimakkaaseen hartioiden eteenpain siirtymiseen. Taten kehittyneiden
likkuvuusominaisuuksien ansiosta olkapaiden lihaksiin kohdistuva kuormitus on
myoOs pienempi. Ruumiinosien valisilla mittasuhteilla on myds vaikutusta liikkkeen
toteutukseen vaadittavaan voimaan. Yksilollisten rakenteellisten erojen lasnaolo
on hyva tiedostaa, mutta mielestani kasillaseisojan kannattaa keskittaa suurin

osa mentaalisesta energiastaan ominaisuuksiin, joihin on mahdollista vaikuttaa.

Passiivisen liikkuvuuden kehittamisesta voi olla hyotya, jos se on rajoittava
tekija kasillaseisojan liikkuvuudessa. Passiivisen ja aktiivisen likkuvuuden eron
ollessa suuri lihasvoimaa taytyy kehittda aariasennoissa, jotta liikelaajuuksia
voidaan hyodyntaa lajissa. Jukka Maennena (2023, 274) tuo esiin tarkean
nakokulman heikkouden ja rajoittavan tekijan eroista: "Heikkous voi pysya
sellaisenaan, ellei se rajoita kokonaissuoritusta tai aiheuta muuta ongelmaa
uran aikana tai sen jalkeen. Rajoittava tekija on puolestaan lajisuoritusta
selvasti haittaava pullonkaula, jonka poistaminen on edellytys pitkaaikaiselle
kehitykselle. Tasta syysta rajoittavien tekijoiden tunnistamisen tulisikin olla
prioriteettilistan karkipaassa lapi harjoitusuran.” Nama lauseet ovat alun perin
esitetty voimaharjoittelun kontekstissa, mutta samat lainalaisuudet patevat

kaytanndssa kaikilla fyysisen suorituskyvyn osa-alueilla.

Venyttelylla ei ole todettu olevan suoraa vaikutusta rasitusvammojen
esiintyvyyteen (Lauersen ym. 2014, 871). Ajattelen, etta liikkkuvuus voi kuitenkin
olla hyodyksi kasillaseisojan rasitusvammojen ehkaisyssa epasuoraa kautta,
silld suuremman lilkkkuvuuden aikaansaama biomekaaninen tehokkuus
mahdollistaa haastavien tekniikoiden toteuttamisen pienemmalla lihasten
kuormittumisella. Kun huomioi, etta kasillaseisonta-asentojen stabiloimisesta
vastaavat lihakset ovat melko pienia ja keho on evoluution myo6ta sopeutunut

pois painon kannattelemisesta nailla rakenteilla, kehittyneen liikkuvuuden
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mahdollistama kantavien rakenteiden pienempi kuormittuminen saattaa olla
huomionarvoinen osatekija kasillaseisojan rasitusvammojen ehkaisyssa. Hyva
lonkkanivelten aktiivinen liikkuvuus saattaa myos vahentaa lannerangassa
tapahtuvan kompensaation tarvetta, kun painoa siirretaan yhdelle kadelle.
Kompensaationa tapahtuva lantion lateraalinen kallistus vahentaa merkittavasti
hartian abduktiosuuntaista liikkkuvuutta nama ruumiinosat yhdistavan
myO0faskiaalisen jarjestelman vaikuttamana (Lobbos ym. 2025, 1, 6). Tama
kompensaatio saattaa aiheuttaa hartiaseudun lihasten tarpeetonta
kuormittumista yhden kaden kasillaseisonnassa. Edella viittaamani tutkimus
tehtiin kuitenkin seisoma-asennossa ja lisaa tutkimustietoa tarvitaan, jotta
voidaan tietda, onko rajoittunut lonkkanivelen liikkuvuus riskitekija

kasillaseisojan rasitusvammojen syntymiselle.

2.3 Koordinaatio

Tassa kappaleessa kasittelen lajitekniikan harjoitteluun liittyvia koordinatiivisia
kykyja siina maarin, kun ne liittyvat rasitusvammojen ehkaisyyn. Koordinaatiolla
tarkoitan kykya hallita ja yhdistaa kehon liikkeita halutun lopputuloksen
sujuvaan saavuttamiseen. Kasillaseisonnan kompleksin luonteen vuoksi
koordinaatiolla on merkittava rooli taidon oppimisessa, erityisesti sen jalkeen,
kun muut fyysiset ominaisuudet ovat kehittyneet tekniikan toteutuksen kannalta
rittavalle tasolle. Ylosalaisin oleva asento haastaa asentotietoisuutta, jolloin
tavallisesti melko yksinkertaisistakin koordinatiivisista tehtavista voi tulla

haastavia.

Esimerkiksi yhden kaden kasillaseisonnassa on suotavaa, etta tukikaden
olkapaa on ranteen paalla, kun katsoo selan puolelta. Talla valtytaan
ylimaaraisten kulmien luomiselta ranteen, hartian ja vastakkaisen lonkan
valisessa linjassa, mika johtaa olkapaan tarpeettomalle kuormittumiselle ja sen
myoOta saattaa lisata riskia rasitusvammoille. Kasillaseisonnassa tapahtuva
koordinaatio on kokemuksessani hitaasti kehittyva taito, silla yldsalaisin
olevassa asennossa tasapainon yllapitamisen vaatima keskittyminen ja

asentotietoisuus yhdistyvat koko kehonpainon kannatteluun seka
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korjausliikkeisiin vaadittavana lihastyohon. Lajin harjoittelu edistaa itsessaan
koordinaatiota, mutta mukavalta tuntuva asento ei ole aina taloudellisin ja
terveellisin mahdollinen linjaus. Siksi harjoittelussa kannattaa hyddyntaa myos
omasta harjoittelusta kuvattujen videoiden analysointia ja saada palautetta

kokeneelta opettajalta.
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3 Voimaharijoittelun rooli rasitusvammojen ehkaisyssa

Aiemmassa luvussa kuvasin mita fyysisia ominaisuuksia kasillaseisoja tarvitsee
lajissaan. Tassa luvussa kerron tarkemmin, mita hyotyja voimaharjoittelusta on
kasillaseisojalle rasitusvammojen ehkaisyn kannalta. Voimaharjoittelun on
todettu Iahes puolittavan rasitusvammojen esiintyvyyden (Lauersen ym. 2014,
871; Shaw ym. 2016, 3). Seuraavissa kappaleissa kerron tarkemmin, milla
tavoin voimaharjoittelua voidaan hyddyntaa rasitusvammojen ehkaisyssa.
Ensimmaisessa kappaleessa kasittelen voimaharjoittelun hyotyja lihaksiston
terveydelle. Toisessa kappaleessa kerron sidekudosten vahvistamisesta ja

kolmannessa syvennyn voimaharjoittelun hermostollisiin vaikutuksiin.

3.1 Lihastasapaino

Kasillaseisonnassa eniten aktivoituvia lihaksia ovat ranteen ojentajalihakset,
epakaslihaksen ylaosa, hartialihaksen etuosa seka kolmipainen olkalihas.
Ranteen ojentajat tekevat kasillaseisonnassa ollessa jatkuvasti nopeita
korjausliikkeita selan puolelle kaatumisen estamiseksi ja sen vuoksi niiden
tekema lihastyo on suurinta kaikista kasillaseisonnassa tarvittavista lihaksista.
(Kochanowicz ym. 2018, 199, 201-202.) Kolmipainen olkalihas yllapitaa
kyynarpaan suoraa asentoa. Hartialihaksen etuosa ja epakaslihaksen ylaosa
puolestaan tydskentelevat isometrisesti yllapitadkseen olkanivelen fleksiota

seka lavan kohotusta.

Niittykankaan mukaan kaikki lajiharjoittelu luo I&ahtdkohtaisesti
lihasepatasapainoa, joten nivelten terveyden kannalta on erityisen hyodyllista
harjoittaa niita suuntia, jotka eivat ole lajille ominaisia. Tama tukee nivelten
terveytta, koska alikehittyneet vastavaikuttajalihakset voivat lisata vammariskia
(Kamalden ym. 2021, 120). Lisaksi alle 0,75 voimasuhteen olkanivelen ulko- ja
sisakierron valilla on todettu olevan merkittava riskitekija rasitusvammojen
syntymiselle (Intelangelo ym. 2024, 7). Tama tarkoittaa, ettad aukikierrossa

maksimaalisen voimantuoton tulisi olla vahintaan 0,75 kertainen sisakierron
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voimaan verrattuna. Tarkkoihin mittauksiin tarvitaan kuitenkin erikoistuneita
valineita, jotka eivat ole kaikkien saavutettavissa. Useilla kehittyneilla
kasillaseisojilla on myds taipumusta viettdd enemman aikaa yhdella kadella kuin
toisella tai tehda vaikeimmat seka kuormittavimmat liikkeet vain yhdella
puolella. Tama ero syntyy lahes kaikille harjoittelun edetessa, silla molemmat

puolet kehittyvat harvoin tismalleen yhta nopeasti.

Voimaharjoittelussa kannattaa kuitenkin huomioida, jos toinen puoli on
jatkuvasti kovemmalla kuormituksella harjoitellessa tai esiintyessa.
Toispuoleinen harjoittelu saattaa aiheuttaa puolieroja olkanivelen
likkuvuudessa, mika on rasitusvammoille altistava riskitekija (Tooth ym. 2020,
480-483). Saanndllinen olkanivelen liikkuvuuden seka voimatasojen
unilateraalinen mittaaminen voi olla hyodyksi puolierojen tunnistamisessa
mahdollistaen tasapainottavan harjoittelun aloittamisen jo ennen

rasitusvamman syntya.

3.2 Sidekudosten vahvistaminen

Voimaharjoittelua ajatellessa monelle voi herata mieleen sen vaikutukset
lihaksiin, mutta yhta lailla se voi myos edistaa nivelsiteiden, janteiden ja niiden
litoskohtien, rustojen seka muiden sidekudosten kasvua ja rakenteellista
lujuutta (Shaw ym. 2016, 2). Sidekudoksista puhuessani tarkoitan edella
mainitsemiani liikkkeen tuottamiseen ja voimien valittamiseen liittyvia
sidekudoksia. Kasillaseisonnassa suurimman kuormituksen kohtaavat nivelet
ovat ranteet, kyynarpaat seka olkapaat, jotka eivat ole lahtdokohtaisesti
sopeutuneet kannattelemaan koko kehon painoa. Voimantuoton kyky kasvaa
nopeammin kuin janteiden ja lihasten kyky sietdd kuormaa (Kubo 2010, 329).
Taman vuoksi kasillaseisoja on alttiimpi vammoille varsinkin tauon jalkeisen
harjoittelujakson alkuvaiheessa. Voimaharjoittelua voidaan hyddyntaa lihasten
ja sidekudosten vahvistamiseen seka voimantuoton kehittamiseen.
Voimatasojen kehittymisen ansiosta useammat harjoitukset siirtyvat pois
maksimaalisen voimantuoton alueelta ja niiden suhteellinen kuormittavuus

laskee. Harjoittelun myota kehossa tapahtuvat adaptaatiot voivat olla hyodyllisia
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tai haitallisia kasillaseisojan toimintakyvylle. Hyvin toteutettuna voimaharjoittelu
edistaa voimatasojen kehittymista lihasmassan kasvun, pennaatiokulman
muutoksen ja motorisen aivokuoren arsyyntyvyyden kehittymisen myota (Rong
ym. 2025, 14-15). Mikali kuormitus merkittavasti ylittaa tai alittaa kehon
senhetkisen tyOkapasiteetin, keho reagoi maladaptiivisesti eli sopeutuu tavalla,
joka on haitallinen yksilélle. Akillisen ylikuormituksen seurauksena on nahty
tulehduksellisten sytokiinien ja apoptoosin merkkiaineiden pitoisuuden nousua,
mitka ovat maladaptaatiolle ominaisia tunnusmerkkeja. Liian pienen
kuormituksen myota puolestaan keho alkaa hajottamaan kayttamattomia
kudoksia, mika nakyy hajottavien entsyymien pitoisuuden nousuna ja johtaa
yksilotasolla tydkapasiteetin laskuun (Docking & Cook 2019, 301.) Tdman
vuoksi harjoittelua suunnitellessa tulee pyrkia optimaaliseen kuormitukseen,

mika tukee janteiden asteittaista vahvistumista.

Niittykankaan mukaan monet kasillaseisojat kohtaavat rannekipuja jossain
vaiheessa uraansa ja syyna on yleensa toisiinsa hankaavat luurakenteet.
Ranteiden terveytta voidaan tukea monipuolisten liikesuuntien ja erityisesti
puristusvoiman vahvistamisella seka liikkuvuuden yllapitamisella. Hanen
kokemuksessaan kyynarpaavaivat ovat hieman harvinaisempia, mutta niitakin
iimenee valilla. Useimmat kasillaseisojat oppivat kuitenkin hallitsemaan
kyynarpaidensa asentoa, vaikka heilla olisikin ylilikkuvuutta. Olkapaissa
erityisesti supraspinatuksen janne on kovalla rasituksella paan ylapuolella
tapahtuvan tydskentelyn aiheuttaman pinnetilan seurauksena. Janteet
palautuvat melko hitaasti ja harjoitusmaarat ovat usein suuria, mika johtaa
helposti ylirasitustiloihin. Olkapaiden vahvistaminen voimaharjoittelun kautta on
jarkevaa, silla se vahvistaa rakenteita ja tuottaa erilaista kuormitusta ilman, etta

se arsyttaa kasillaseisonnan harjoittelusta kuormittuneita rakenteita.

3.3 Kineettisen ketjun rajoittavien tekijoiden poistaminen

Kineettinen ketju on sarjoitettujen ja koordinoitujen liikkkeiden perusta, joiden
mahdollistajina toimivat hermosto ja myofaskia. Hyvin toimivat kineettiset ketjut
edistavat tehokasta voiman valittymista keskivartalon ja raajojen valilla. Hairiot
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kineettisen ketjun proksimaalisissa osissa johtavat distaalisten kehonosien
kuormituksen kasvamiseen, mika tekee niista alttiimpia rasitusvammoille
(Almansoof ym. 2023, 1592-1593.) Kasillaseisonta on suljetun kineettisen
ketjun liike, silla kadet tyontavat liikkuttamatonta alustaa vasten.
Kasillaseisonnan mallina voidaan kayttaa kaannettya heiluria, jossa ranteen
ojennuksen tuottama momentti tuottaa tarvittavat korjausliikkeet. Hyvin
toteutetussa kasillaseisonnassa kehon painopiste on jatkuvasti hieman selan
puolella ja kaatuminen estetaan ranteen fleksiosuuntaisen lilkkkeen
aikaansaamalla momentilla (Gatti 2019a). Tama pieni selan suuntainen nojaus
tarkoittaa, etta vartalon etuketjun lihasten taytyy pysya aktiivisena, jotta suoran

linjan yllapitaminen on mahdollista.

Rajoittavien tekijoiden tunnistaminen ei ole aina helppoa, mutta se on tarkeas,
jotta harjoittelu voidaan keskittaa oikein. Haastattelussa Niittykangas kertoi, etta
esimerkiksi kasillaseisontapressissa voidaan tarkastella erikseen ranteiden
likkuvuutta, olkapaiden fleksiovoimaa seka kompressiokykya ja siten saada
parempi ymmarrys yksilollisista kehityskohteista. Jotkut kehonpainoliikkeet
mahdollistavat harjoituksen kohdistamisen melko tarkasti tiettyyn lihakseen,
mutta lisgpainoilla harjoitellessa kuorma voidaan kohdistaa usein viela
tarkemmin. Isolaatioharjoittelusta voi olla hyotya silloin, kun harjoittelun aikana

on tunnistettu tietyn lihaksen olevan selkeasti toteutusta rajoittava tekija.

Liikeratojen uudelleenohjelmointi

Edeltavat vammat ovat merkittava riskitekija uusille saman alueen vammoille.
(Tooth ym. 2020, 485). Siksi tarkkaan kohdistettu vahvistaminen on tarkeaa
rasitusvammojen kuntoutuksessa. Eras voimaharjoittelun hyodyista on
mahdollisuus korjata liikkeen aikana esiintyvia kompensaatioita hallitussa
ymparistossa. Talla on merkittava rooli erityisesti aikaisempien vammojen
uusiutumisen ehkaisyssa, silla aiemmat vammat ovat yleisin syy
neuromotorisen koordinaation heikentymiseen. Suojamekanismina uusia
vammoja vastaan keskushermosto luo vaihtoehtoisen lihasten rekrytointimallin

eli kompensaation valttdakseen loukkaantuneiden kudosten kuormittamista. Jos
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vammaa ei kuntouteta taysin, tama vaihtoehtoinen lihasten rekrytointimalli
sailyy pitkaan kudosten parantumisenkin jalkeen altistaen vamman
uusiutumiselle (Shaw ym. 2016, 2-3.) Voimaharjoittelun muuttujien
suunnitelmallinen muuntelu mahdollistaa harjoittelun nousujohteisuuden
tekematta kompromisseja liiketekniikassa. Progression menetelmia ovat mm.

likelaajuus, volyymi, intensiteetti seka nopeus.
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4 Voimaharjoitteluohjelman suunnittelu

Erilaisia voimaharjoitteluohjelmia on mahdollista kirjoittaa lahes loputon maara
ja suunnitteluun vaikuttavia muuttujia on monta. Tiedostan, etta
opinnaytetyotani lukevat henkilot voivat olla hyvin erilaisissa tilanteissa taito- ja
voimatasojen, ian, elamantilanteen seka monien muiden harjoittelun laatuun ja
kuormittavuuteen vaikuttavien muuttujien suhteen. Sen vuoksi tédssa luvussa
syvennyn harjoittelumuuttujien aikaansaamiin vaikutuksiin yleisella tasolla ja
pyrin auttamaan lukijaa ymmartamaan, kuinka voimaharjoittelua kannattaa
suunnitella tukemaan pitkajanteista seka terveellista kasillaseisonnan

harjoittelua lapi uran.

Voimaharjoittelun suunnittelusta on kirjoitettu paljon, joten tarkoituksenani ei ole
toistaa jo tiedossa olevaa enempaa, kun on tarpeen. Kasillaseisonnan
kontekstissa kirjoitettua tietoa 10ytyy kuitenkin hyvin rajallisesti, joten tassa
kappaleessa pyrin avaamaan, miten voimaharjoittelu kannattaa suunnitella juuri
kasillaseisojan rasitusvammojen ehkaisyn seka myos suorituskyvyn parhaaksi
eduksi. Kuten Kimmo Kuukasjarvi (2023, 30) sanoo: "Hyvin suunniteltu ja
kaytannossa oikein jalkautettu voimaharjoittelu on jatkuvaa ja kokonaisvaltaista

konservatiivista kuntoutusta.”

4 1 Liikkeiden valinta

Harjoitusliikkeiden valintaa voidaan tehda joko liikesuuntiin tai lihasryhmiin
pohjautuen. Lihasryhmakohtainen harjoittelu ei valttamatta ole tehokkain tapa
lisata funktionaalista suorituskykya, silla suurin osa lihashermojarjestelman
adaptaatioista ovat tehtavakohtaisia. Isolaatioharjoittelulla on kuitenkin
paikkansa mm. rajoittavien tekijoiden vahvistamisessa seka kuntoutuksessa.
Lajispesifien liikkesuuntien vahvistaminen vahentaa monenlaisten vammojen,
mutta erityisesti rasitusvammojen esiintyvyytta (Shaw ym. 2016, 3.) Taman
vuoksi ne ovat hyva pitaa harjoituksen keskiossa. Kasillaseisonnan kannalta

olennaisia voimaliikkeitd ovat mm. kasillaseisontapunnerrukset, pressit, L-pito,
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haara L-pito, nojavaaka ja etunojapunnerrukset seka naiden liikkeiden
progressiot (Gatti 2019b). Kasillaseisojan voimaharjoittelun ei tulisi kuitenkaan
rajoittua vain lajispesifeihin harjoitteisiin, silla tallainen voimaharjoittelu
yhdistettyna lajitreenin fyysisiin vaatimuksiin luo keholle hyvin yksipuolisen
kuormituksen. Lihastasapainon kannalta on hyodyllista, etta voimaharjoittelu
sisaltaa lajispesifeja likesuuntia vahvistavien harjoitteiden lisaksi liikkeita, jotka
vahvistavat myos eniten kaytettyjen lihasten antagonisteja, sekad muita
lihasryhmia, jotka jaavat lajissa vahemmalle kaytolle. Niittykankaan mukaan
ylospain tyontamisen aiheuttaman kuormituksen tasapainottamiseksi keho

hyotyy vetavista liikkeista, kuten leuanvedoista ja horisontaalisesta soudusta.

Lapaluun ylospain kiertymisesta seka stabiliteetista vastaa suurelta osin
epakaslihaksen ylaosan, alaosan seka etummaisen sahalihaksen muodostama

voimapari (Kuva 1).

Epakaslihas

Trapezius

Etummainen sahalihas
Serratus anterior

Kuva 1. Lapaluun yléspain kierrosta vastaavat lihakset. (Visible Body 2018).

Kasillaseisonnan harjoittelu itsessaan vaatii merkittavaa epakaslihaksen
yldosan aktivaatiota (Kochanowicz ym. 2018, 199). Riittdmatdn sahalihaksen
aktivoituminen voi aiheuttaa lapaluun liikehairiéita, mika voimistaa olkanivelen
sisaista pinnetilaa ja altistaa kiertajankalvosimen tendinopatioille. TAman vuoksi
sahalihasten kohdennettu harjoittelu voi olla hyodyllista rasitusvammojen

ehkaisyssa. Tehokkaasti tata lihasta vahvistavaksi todettu liike on punnerrus,
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jonka loppuun tehdaan lapapunnerrus. Maksimaalisen sahalihaksen aktivaation
aikaansaamiseksi liike kannattaa toteuttaa 110-120 asteen olkapaan fleksiossa
ja toinen jalka nostettuna ilmaan (Kang ym. 2019, 1156-1157, 1162.) Liiketta

voidaan tehda haastavammaksi myos esimerkiksi kayttamalla painoliivia.

Olkanivelen sisalla toimii lavanaluslihaksen seka pienen lierialihaksen ja
infraspinatuksen muodostama voimapari (Kuvat 2 ja 3). Naiden lihasten rooli on
vakauttaa olkanivel syvyyssuuntaisesti, ja ne ovat myos ulko- seka sisakiertoa
tuottavia lihaksia. Kasillaseisojilla tehtyja tutkimuksia sisa- ja ulkokierron
valisesta suhteesta ei toistaiseksi ole. Kuten luvussa 3.1 mainitsin, lilan suuri
ero naiden lihasryhmien voimatasoissa altistaa rasitusvammoille. Taman vuoksi
oikein kohdistetusta kiertosuuntien vahvistamisesta on hyotya monille
kasillaseisojille, erityisesti niille, joilla on rasitusvammojen riskitekijaksi luettava

epatasapaino naiden lihasryhmien valilla.

Lavanaluslihas
Subscapularis

v

Kuva 2. Kiertajakalvosimen anteriorinen vakauttaja. (Visible Body 2018).

Turun AMK:n opinnaytetyd | Valo Kainulainen



21

Alempi lapalihas

Infraspinatus

Pieni lierealihas
Teres minor

Kuva 3. Kiertajakalvosimen posterioriset vakauttajat. (Visible Body 2018).

Taman tutkielman kautta on mahdollista tutkia kasillaseisojan voimaharjoittelun
likevalintoja vain yleisella tasolla, mutta parhaan hyddyn harjoittelusta saa, kun
yksilolliset kehityskohdat ja rajoittavat tekijat kartoitetaan ennen harjoittelun
aloittamista. Pitkalle paastaan kuitenkin jo perusliikesuuntien seka lajispesifien
likkeiden vahvistamisella ja ne kannattaakin pitaa voimaharjoittelun keskidssa.
Perustason ymmarrys lapaluun ja olkanivelen funktionaalisesta anatomiasta voi
auttaa kasillaseisojia seka lajin opettajia tekemaan tarkempia havaintoja
yksilolle harjoittelun myo6ta kehittyneista lihasepatasapainoista ja lajin
tekniikoiden toteutukseen vaikuttavista rajoittavista tekijoista. Talldin harjoittelu
voidaan kohdistaa sita eniten tarvitseviin lihaksiin luoden paremman tasapainon
eri lihasryhmien valilla, ja rajoittavien tekijoiden kehittaminen parantaa

luonnollisesti suorituskykya lajissa.

Kasillaseisojille hyodylliset harjoitteet eivat missaan nimessa rajoitu ainoastaan
edella mainittuihin, vaan olen pyrkinyt Ioytamaan ja sisallyttamaan tahan lukuun
rasitusvammojen ehkaisyn kannalta olennaisimmat liikkeet. Muita yleisesti
hyodyllisia harjoituskohteita ovat keskivartalon monipuolinen vahvistaminen
seka lonkkanivelten aktiivisen liikkuvuuden kehittaminen. Hyva voimataso
keskivartalon lihaksissa voi suojata selkarankaa voimakasta ekstensiota tai

lateraalifleksiota vaativissa liikkeissa. Aktiivisen liikkuvuuden mahdollisesta
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vaikutuksesta rasitusvammoihin kerroin luvussa 2.2. Voimaharjoittelua
toteutetaan usein jaksoittain, jolloin harjoittelussa edetaan ns.
perusvoimakaudesta eli hyvin epaspesifeista harjoitteista kohti lajispesifia
harjoittelua. Perusvoimakautta voidaan kayttaa monipuoliseen voiman
kehittamiseen tai yksilollisten heikkouksien vahvistamiseen, mika itsessaan jo
yleensa siirtyy lajiharjoitteluun. Perusvoimakauden jalkeen toteutettavalla
lajispesifilla voimaharjoittelulla, joka huomioi lajinomaiset liikesuunnat,
voimantuottoajat seka suorituksen keston, voidaan maksimoida
perusvoimakaudella kehittyneiden voimatasojen siirtyminen lajivoimaksi
(Maennena ym. 2023, 271). Tiettya kasillaseisontatekniikkaa varten
harjoitellessa suurin osa harjoittelusta on kannattavaa tehda tavoitellun lilkkkeen
lihastyotavalla, silla harjoittelun suurin vaikutus siirtyy samalla lihastyon
muodolla tehtyihin liikkeisiin (Morrissey ym. 1995, 649-650).

4.2 Intensiteetti ja volyymi

Intensiteetti tarkoittaa sita, kuinka raskas harjoitusliike on. Sitd mitataan usein
prosenttiosuutena maksimaalisesta kuormasta, jonka jaksaa liikuttaa vain
yhden kerran eli 1 RM:sta. Mita korkeampi intensiteetti on, sitd vahemman
toistoja kasillaseisoja pystyy tekemaan kyseisella kuormalla. Toistojen maara
vaikuttaa siihen, mitd ominaisuutta voimaharjoittelu kehittda eniten.
Niittykankaan kokemuksessa suurin hyoty voimaharjoittelusta saadaan yleensa
vahvistamalla yksilolle haastavinta voiman osa-aluetta, mutta hanen mukaansa
niilld on myos tietynlainen hierarkia. Kestavyys on harvoin suositeltu lahtdkohta,
silla se kehittaa vain kestavyysominaisuuksia. Perusvoimaharjoittelulla voidaan
kehittaa perusvoimaa, mutta silla on siirtovaikutusta myos kestavyysvoimaan.
Maksimivoimaharjoittelukin voi myods joissain tapauksissa kehittaa kestavyytta.
Mikali rasitusvamma on jo ilmennyt, volyymin rakentaminen on yleensa
jarkevinta aloittaa kestavyysharjoittelusta ja siirtya pikkuhiljaa kohti muita
voiman osa-alueita. Kestavyys on hyodyllinen ominaisuus myds palautumisen
edistdmisen kannalta. Erityisesti lajispesifin kestavyysharjoittelun aikaansaama

hiusverisuonitus tukee harjoittelusta palautumista.
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Volyymilla tarkoitetaan harjoittelun kokonaiskuormaa, joka voidaan laskea

kertomalla nostettu paino, toistot ja sarjojen maara keskenaan. Intensiteetti

maarittda harjoitusvaikutuksen, volyymi puolestaan maarittaa sen

voimakkuuden (Maennena ym. 2023, 58). Suuremmasta volyymista on siis

hyotya harjoituksen kehittavyyden kannalta, kunhan palautuminen on riittavaa.

Suuremman volyymin myoéta voimaharjoittelun kesto kuitenkin pitenee, jolloin on

tarkeaa tiedostaa, minka verran voimaharjoittelua on tarpeeksi ilman, etta se vie

pois lajiharjoittelusta. Alla olevassa taulukossa on lueteltuna yleisimmin

tunnistetut voiman osa-alueet (Taulukko 1).

Taulukko 1. Voimaharjoittelun ohjelmointi. (Shaw ym. 2016, 3).

- Osuus 1 Toistoja Sarjojen Sarjojen

RM:sta sarjassa maara valinen
lepo (min)

Maksimivoima 285 % <6 2-6 2-5

Nopeusvoima 80-90 % 1-2 3-5 2-5

(yksittainen

suoritus)

Nopeusvoima 75-85 % 3-5 3-5 2-5

(useampi

suoritus)

Hypertrofinen 67-85 % 6-12 3-6 0,5-1,5

maksimivoima

Kestavyysvoima | <67 % 212 2-3 <0,5

On hyva tiedostaa, etta eri Iahteet jaottelevat voiman osa-alueet hieman eri

tavalla. Taman vuoksi suositelluissa toisto- ja sarjamaarissa on hieman

vaihtelua lahteesta riippuen. Voimaharjoittelua kannattaa ajatella jatkumona

kestavyysominaisuuksista kohti maksimivoimaominaisuuksia.

Ohjelmointitaulukkoa voi kayttaa tydkaluna taman jatkumon siirtamisessa

teoriasta kaytantoon. Taulukossa nakyy yleisimmat voiman osa-alueet ja niita

kehittavat intensiteetit, toistomaarat, sarjojen maarat seka lepojaksojen
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pituudet. Nopeusvoima on jaettu kahteen osa-alueeseen: yksittaiseen ja
useampaan suoritukseen. Taman jaon avulla harjoitus voidaan kohdistaa

tarkemmin tavoiteltuun ominaisuuteen.

4.3 Harjoittelun frekvenssi

Kasillaseisonta on luonteeltaan hienomotorinen tehtava, jossa
tasapainotusliikkeet toteutetaan paaasiassa tarkkaan mitoitetuilla ranteen
fleksiosuuntaisilla liikkeilla. Sirkustaiteilijan taytyy usein priorisoida
suorituskykynsa omassa lajissaan, jotta onnistunut esiintymisen tai kehittava
harjoittelu on mahdollista. Taman vuoksi on tarkeaa, ettéa voimaharjoittelu
toteutetaan siten, ettei se vaikuta negatiivisesti suorituskykyyn
kasillaseisonnassa. Kokonaisvolyymilla on merkittava vaikutus voimaharjoittelun
kuormittavuuteen. Niittykankaan mukaan volyymi kannattaa pitaa matalana,
mikali palautumisen tulee tapahtua yhdessa paivassa eli seuraavana paivana
tarvitsee esiintya tai harjoitella. Erityisen haastavien voimaharjoitusten jalkeen

palautuminen kannattaa priorisoida asettamalla seuraava paiva lepopaivaksi.

Matalan frekvenssin eli kerran viikossa tehdyn ja korkean frekvenssin eli kolme
kertaa viikossa tai useammin tehdyn voimaharjoittelun valilla ei ole todettu
olevan merkittavaa eroa voimatasojen kasvun suhteen, kun volyymi pidetaan
samana (Ralston ym. 2018, 20). Taman myoéta voimaharjoittelu voidaan
toteuttaa kasillaseisojan aikataulun ja mieltymysten mukaan joko useammin
toteutettuina harjoituksina, jolloin yksittaisen harjoituksen volyymi on pienempi
tai harvemmin tehtavina harjoituksina, jolloin yksittaisen harjoituksen volyymi on
suurempi. On tarkeaa sijoittaa voimaharjoittelu kasillaseisontaharjoitusten
jalkeen, mikali harjoitukset tehdaan samana paivana, silla uupuneena tehdylla
taitoharjoittelulla on todettu olevan haitallinen vaikutus taidon oppimiseen jopa

usean paivan ajan (Branscheidt ym. 2019, 3—4).

Esiintyva taiteilija voi esityskaudella esiintya jopa yli 10 kertaa viikossa. Talloin
voimaharjoittelun tavoite siirtyy yleensa voimatasojen kasvattamisesta

yllapitoon sekd vammojen ehkaisyyn. Voimaharjoittelun kokonaisvolyymia
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kannattaa laskea kuormittavan esityskauden aikana, jotta esiintyja ehtii
palautua hyvin. Niittykankaan mukaan erityisen kuormittavien ajanjaksojen
aikana tehtavat voimaharjoitukset kannattaa pitaa lyhyina harjoittelemalla
esimerkiksi vain yksittaista tavoitetta edistavia liikkeita muutaman sarjan verran.
Yksilolliset erot tyOkapasiteetissa vaikuttavat merkittavasti sopivaan
voimaharjoittelun maaraan. Jotta harjoittelusta saadaan paras mahdollinen
hyoty, on jarkevaa pitaa kirjaa harjoittelussa tapahtuvaa kehityksesta seka

seurata kuormitusta.

4 4 Kuormituksen seuranta

Oikean kuormitustason lI6ytamisessa on otettava huomioon monia muuttuijia,
eika sen loytamiseen ole yhta oikeaa menetelmaa. Hyvin toteutettuna
kuormituksen seuranta hyodyntaa seka sisaisia etta ulkoisia
arviointimenetelmia. Ulkoisten tekijoéiden mittaaminen voi olla hieman
haastavampaa kasillaseisontaa tarkastellessa kuin lajeissa, jotka mitataan
kiloissa, metreissa tai sekunneissa. Tama johtuu siita, etta kasillaseisonnan
harjoittelussa tyoskennellaan usein enemman taidon aarella helpommin
mitattavien suoritusmuotojen sijaan. Kasillaseisonnan tapauksessa ulkoista
kuormitusta voidaan kuitenkin mitata voima- ja kestavyysominaisuuksien kautta.
Tama voi tarkoittaa esimerkiksi pressien maksimitoistojen maaraa seka
kestavyyspidon maksimipituutta. Useamman harjoituksen 1api kestava voima- ja
kestavyystasojen heikkeneminen viittaa useimmiten ylikuormitukseen silloin,

kun muut mahdolliset syyt suorituskyvyn alenemiseen ovat poissuljettu.

Ulkoisten kuormituksen arviointimenetelmien lisaksi kasillaseisoja hyotyy
sisadisten arviointimenetelmien kaytosta, joista yleisimmin tunnetuimpia ovat
leposyke, harjoituksen aikainen syke, sykevalivaihtelu ja veren laktaattipitoisuus
seka subjektiivisena mittarina harjoituksen aikana koettu rasitus eli RPE (Terve
Urheilija 2025a). Keskittymiskyvyn seka mielialan tarkkailu voivat olla myos
hyddyksi, silla nama ovat tyypillisia alipalautumisen oireita (Terve Urheilija
2025b). Vaikka toistuva harjoittelu on olennaisen tarkeaa motoristen taitojen

oppimisessa, liian kuormittava harjoittelurutiini suhteessa palautumiseen voi
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johtaa ylikuormitustilaan, joka alentaa suorituskykya. On tarkeaa kartoittaa
kasillaseisojan elamantilannetta kokonaisuutena, silla ylikuormitustilan syntyyn
voi vaikuttaa muutkin syyt kuin vain harjoittelun kuormittavuus. Esimerkiksi
heikko unenlaatu ja kognitiivinen uupumus hidastavat reaktioaikaa (Batthyany
ym. 2025, 5-6). Talla voi olla merkittavia vaikutuksia kasillaseisojan kykyyn
toteuttaa taitojaan lajin hienomotorisen luonteen vuoksi. Lajissa kehittymisen
hidastumisen lisaksi uupuneena harjoittelu lisdd vammariskia (Schwiete 2025,
6—7). Taman vuoksi kasillaseisojan on hyodyllistd seurata aktiivisesti
harjoituskuormaansa ja sen kautta valttaa ei-funktionaaliseen ylikuormitustilaan

joutumista.
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5 Lopuksi

Rasitusvammojen kuntoutuksen eteen nahtava vaiva puhumattakaan niiden
aiheuttamasta stressista on kokemuksessani paljon suurempi kuin
ennaltaehkaisevan harjoittelun tapauksessa. Siksi painotan opinnaytetydssani
juuri rasitusvammoja ennaltaehkaisevan voimaharjoittelun tarkeytta. Jos
kasillaseisoja ymmartaa voimaharjoittelun roolin vammojen ehkaisyssa jo ennen
kuin mitdan oireita ilmenee, voi han lahes puolittaa rasitusvammojen

syntymisen todennakdisyyden (Lauersen ym. 2014, 871).

Mikali rasitusvamma on jo olemassa, harjoittelua on mukautettava
rasitusvamman vakavuuden vaatimalla tavalla. Henkilokohtaisessa
kokemuksessani olen huomannut, etta ajatukset voivat helposti ohjautua siihen,
etta jos en tee lajiani, niin en voi kehittya. Lyhyilla alle kahden viikon
harjoitustauoilla ei ole kuitenkaan todettu olevan taidon oppimista heikentavaa
vaikutusta, kun lajispesifeja voimaominaisuuksia yllapidetaan tauon aikana, ja
hyvin toteutettu tauko kasillaseisonnan harjoittelusta voi olla jopa hyoddyllisempi
pitkan tahtaimen kehitykselle kuin jatkuva lajiharjoittelu (Hanninen ym. 2025,
267). Tama tutkimus on tehty kasillaseisonnan harrastajilla, mutta
harjoitustauon vaikutuksista pitkalle kehittyneisiin kasillaseisontataitoihin
tarvitaan lisatutkimusta. Rasitusvammoista toipuessa on hyva olla
pitkakatseinen, silla vamman aiheuttamat kompensaatiot voivat asettaa rajan
taidon oppimiselle, jonka voi ylittaa vain tayden kuntoutuksen kautta.
Lajiharjoittelun maaraa kannattaa saataa vamman vakavuuden ja kuntoutuksen

vaiheen mukaan valttyakseen sen uusiutumiselta.

Opinnaytetyotani tehdessa olen oppinut paljon voimaharjoittelun vaikutuksista
rasitusvammoihin. Kasilldseisontaan suoraan liittyvaa tieteellista kirjallisuutta on
suhteellisen vahan verrattuna moniin urheilulajeihin. Sen myota olen
hyoddyntanyt paljon tieteellisia artikkeleita, jotka ovat kKirjoitettu heitto- ja
lyontilajien nakokulmasta. Naissa lajeissa liikkkeet tapahtuvat osittain
samankaltaisissa asennoissa kuin kasillaseisonnassa, mutta likesuunnissa

seka -nopeuksissa voi kuitenkin havaita merkittavia eroja.

Turun AMK:n opinnaytetyd | Valo Kainulainen



28

Olen pyrkinyt parhaani mukaan etsimaan relevanteimmat lahteet ja
tulkitsemaan niita kasillaseisonnan nakdkulmasta. Olisi mielenkiintoista nahda
tieteellisia artikkeleita, joissa tutkitaan juuri kasillaseisonnassa aiheutuvien
rasitusvammojen sijaintia, yleisyytta seka ehkaisya. Kasillaseisontaan
erikoistuvia ammattilaisia tai opiskelijoita nakyy tieteellisessa kirjallisuudessa
hyvin vahan ja naita ryhmia tutkimalla voitaisiin saada arvokasta tietoa myos

muita paan ylapuolella pitkakestoisesti tydskentelevia inmisryhmia ajatellen.

Kirjoittamisen myota olen ymmartanyt paremmin, etta terveyden ja
suorituskyvyn kehittyminen voivat olla saman hyvin toteutetun harjoitusohjelman
tuloksia lihastasapainon kehittymisen seka kineettisen ketjun rajoittavien
tekijoiden vahvistumisen myota. Voimaharjoittelulla voidaan kehittaa
lajinomaisien liikesuuntien tyokapasiteettia koko voima- ja
kestavyysominaisuuksien skaalalla, mika vahentaa rasitusvammojen
todennakoisyytta. Voimaharjoittelua voidaan kayttad myds vammoista
aiheutuneista kompensaatioista pois oppimiseen. Viimeisimpana mutta ei
lainkaan vahaisimpana olen saanut kaytanndllisia tyokaluja ja ajatusmalleja
oman voimaharjoitteluni toteutukseen ja toivon, ettda muut lukijat voivat hyotya
tasta vahintaankin yhta paljon. Kannustan jokaista opinnaytetyoni lukenutta
voimaharjoittelemaan saanndllisesti, lepaamaan kun on tarve ja pitamaan

hyvaa huolta kehostaan!
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