LAPIN AMK '

Lapland University of Applied Sciences

NUORTEN KILPAUIMAREIDEN OLKAPAAVAMMOJEN
ENNALTAEHKAISY

Taipale Mina

Opinnaytetyo
Pohjoinen hyvinvointi ja palvelut
Liikunta ja vapaa-aika
Liikkunnanohjaaja (AMK)

2019



LAPIN AM |(1 Opinnaytetyon tiivistelma

Lapland University of Applied Sciences

Pohjoinen hyvinvointi ja palvelut
Liikunta ja vapaa-aika
Liikkunnanohjaaja (AMK)

Tekija Mina Taipale Vuosi 2019

Ohjaaja Tommi Haapakangas

Toimeksiantaja Jukka Shemeikka

Tyon nimi Nuorten kilpauimareiden olkapddvammaojen
ennaltaehkaisy

Sivu- ja liitesivumaara 57

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda uimarin olkapdan vammojen syyt: mitka
lihakset ovat yhteydessa olkapdavammoihin, eli mitka lihakset rasittuvat eniten?
Naiden tietojen perusteella tavoitteeni oli selvittdd, minkalaisia liikkeita tulisi
suorittaa, jotta olkapaavammoilta saastyttaisiin.

Ty0 on narratiivinen Kirjallisuuskatsaus. Lahteet valikoituivat monista eri
kohteista, kuten kirjoista seka muista tutkimuksista. Ty6 rajautui kasittelemaan
olkapddvammojen ennaltaehkaisya kilpauimareilla. Suurimpana syyna ei ole
huono uintitekniikka, vaan lihaskontrollin puute. Ty6 on rajattu kasittelemaan
olkapaéan rakennetta, vammojen syitd seka vahvistavia harjoitteita.

Kilpauinti on fyysinen laji ja rasittaa kehoa valtavasti, koska suurin osa
likkumistyosta tehdaan ylavartalolla eli kasilla. Olkanivel vastaa k&sien
pyorimisesta. Olkanivel on ihmiskehon liikkkuvin nivel, ja se tarvitsee useita
lihaksia, nivelia ja luita ymparilleen, jotta se toimisi. N&ita lihaksia tulee vahvistaa,
jotta olkanivel kestda uinnin aiheuttaman rasituksen. Lajinomaisuus on aina
otettava huomioon harjoiteltaessa ja liikkeet valikoituvat lajin mukaisesti.

Olkanivelta tukevat Kkeskivartalo, rintaranka, olkanivelen takakapseli,
levedselkélihas, hartiarenkaan lihakset, kiertdjakalvosimen lihakset seka
kolmipainen olkalihas. Na&iden lihasten vahvistaminen voimaharjoittelun ja
likkuvuusharjoittelun avulla auttaa stabiloimaan olkap&an. Uinnista muodostuva
rasitus ei johda enaa olkapaavammaan.

Avainsanat kilpauinti, likkuvuusharjoittelu, olkapaan rakenne,
olkapaavammat, voimaharijoittelu
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The thesis is a study on how to prevent shoulder injuries occurring to young
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The thesis is a narrative literature review using literature and study reports. The
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1 JOHDANTO

1.1 Opinnaytetyon tausta

Opinnaytetydn aihe muodostui omien kiinnostuksen kohteideni perusteella. Olen
omalla uintiurallani karsinyt olkapdan rasitusvammasta. Huomasin uintiurani
aikana ja nykyisena valmentajana, ettd valmennuksessa on monesti puutteita.
Kilpauinnilla on lajina pitka historia, ja valmennusmetodit ovat luonnollisesti
muuttuneet vuosien varrella (Ritanen-Narhi & Pellinen 2004, 13-14; Mustonen
2006, 36). Nykyisessa valmennuksessa huomioidaan uintinopeus, -tyyli ja -
tekniikka, mutta naiden ymparilla on viela paljon muita tekij6ita, jotka vaikuttavat
uimarin kehittymiseen ja menestymiseen. Jotta uimari voi menestyd, taytyy
varsinkin kasvuian valmennuksen olla oikeanlaista. Oikeanlaisen valmennuksen
seurauksena ei muodostu urheiluvammoja. Talldin pystytddn harjoittelemaan

koko ajan mahdollisimman nousujohteisesti.

Harjoittelun méaralla ja laadulla on suuri merkitys siihen, kuinka uimari jaksaa
harjoitella ja kuinka h&nen vartalonsa kestaa rasitusta. Taman vuoksi esimerkiksi
Uimaliiton valmentajakoulutuksissa keskitytdan oikeanlaisen harjoitteluohjelman
luomiseen seka siihen, miten harjoittelujaksot tulisi ajoittaa eri ikaryhmille, jotta
harjoitteluohjelma palvelisi mahdollisimman hyvin kasvavaa nuorta uimaria.
(Suomen Uimaliitto 2018.)

Uimarin olkapddvamma kehittyy yleensa kahdesta syysta; olka-laparytmin
biomekaanisesta hairiosta seka olkanivelen toiminnallisesta 16ysyydesta, mika
tarkoittaa lihaskontrollin ja likehallinnan puutetta. Kun téllaista nivelta rasitetaan
monilla tuhansilla toistoilla, seurauksena syntyy niin sanottu uimarin olkapaa. Kun
olkapd&han muodostuu vamma, se aiheuttaa turvotusta ja kudosarsytysta. Nama
taas aiheuttavat nivelraon ahtautumisen ja kipua olkapaahan. Kipu vaikeuttaa
esimerkiksi kasivarren kohottamista. (Peltokallio 2003,13; Laukka 2016, 113.)

Olkapaavammoja esiintyy jopa 30—40 prosentilla uimareista. Jotkin tutkimukset

vaittavat maaran nousevan jopa 80 prosenttiin. Laakariin hakeutuneista



uimareista 90 prosenttia valittaa olkapaakivuista. (Bodet 2017.) Vapaauintia
pidetdan suurimpana syyna olkapddvammoille (Halén 2017a, 1). Sipisen (2005,
248) mielesta vapaauinnin lisaksi myos selkauinti on todennakéinen aiheuttaja
olkapaavammoille, varsinkin kiertdjakalvosimen hankautumiselle. Tassa
opinnaytetydssa keskitytdan ainoastaan vapaauintiin, koska sitd pidetdan

suurimpana syyné olkapaavammojen muodostumiseen.

Omalla uintiurallani rasitusvamma muodostui liian vahaisestd palautumisesta
harjoitusten valissd. Olkapaata tukevat lihakset eivat kestdneet suurta
rasitusmaaraa liian vahaisellda palautumisella. Halén (2017a, 1-2) arvelee
olkapdan kipeytyvan, kun olkanivelen instabiliteetti lisdantyy, eli olkanivel on
likkuvampi kuin pitaisi.  Talldin olkaluu p&asee nousemaan liilan paljon
nivelmaljasta. Lisaantynyt instabiliteetti kohdistuu eteen- ja alaspain liikkeissa.
Syita talle ovat nivelkapselin takaosan kireys, perinndllisesti l0ysé& sidekudos
rakenne, lapaluun ja olkanivelen liikkeiden alentunut like sek& asentoaisti,
vaaranlainen venytystekniikka olkaseudun lihaksille ja heikko uintitekniikka.
Koska uinnissa késivetoja tulee jopa yli miljoona kaudessa, vaaranlaiset liikkeet

ovat erittain haitallisia. (Halén 2017a, 1-2.)

1.2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia narratiivisen kirjallisuuskatsauksen
keinoin, mitk& asiat aiheuttavat olkapdavamman muodostumisen uimareilla.
Tavoitteena on selvittaa l6ydetyn tiedon mukaisesti keinoja vammojen

syntymisen ehkaisyyn.

Opinnaytetyon aihe on hyodyllinen ja ajankohtainen, koska uimareilla esiintyy
paljon olkapdavammoja. Uimarin olkapadvammojen ennaltaehkaisyyn on tehty
uimaliitolle pari lyhytta selvitysta (Halén 2017a; Halén 2017b; Halén 2017c), joita
olen kayttanyt myos lahteind opinnaytetydssa. Selvityksissd kaydaan lapi
likkeitd, joilla voidaan vahvistaa tarvittavia lihaksia, jotta olkapaa kestaisi uinnin
aiheuttaman rasituksen. Lisaksi aiheesta on kirjoitettu opinnaytetéita 2000-luvun

alkupuolella. Pyrin siis tuomaan tyohoni uutuusarvoa ja kasittelemaan aihealuetta



syvallisemmin. Kasittelen olkapddvammojen syita ja sitd, kuinka vamman voi

ehkéaista ennen, kuin se alkaa muodostua.

Vuonna 2003 Lahdenkari ja Partinen ovat tehneet opinnaytetydn&a nuoren uimarin
olkapaaongelmia ehkaisevéan terapeuttisen harjoitteluohjelman. Tyodni kasittelee
samaa teemaa, mutta pyrin nostamaan esille myds uusia tutkimuksia kyseisen
aiheen ymparilta ja pyrin vertailemaan tutkimuksia toisiinsa. Yksi tavoitteeni on
siten myOs uusimman tiedon léytaminen. Tarkoituksena tydlla on tuoda ilmi
erilaisia olkapadavammojen syntymisen syita ja kasitella kuinka ne voi ehkaista.
Tieto siita, kuinka vammat syntyvét, auttaa hahmottamaan millaisilla korjauksia

valmentamisessa tulisi tehda.

1.3 TyOn rajaaminen

Tyoni lahti liikkeelle ajatuksesta tehda kattava kattaus uimareille muodostuvista
urhelluvammoista. Heti alkuun tajusin, ettd tydsta tulisi aivan liian laaja, jos
tutkisin kaikkia uinnin yleisimpia vaivoja. Rajasin aiheen koskemaan vain
olkapaahan harjoittelun seurauksena muodostuvia vammoja. Taman rajauksen
valitsin siksi, ettd valmentajan on vaikeampi lahte&d vaikuttamaan rakenteellisiin
ongelmiin. Rakenteellisten olkapddvammojen kanssa olisi hyva tukeutua
fysioterapeuttiin. Rajasin siis tydstani pois olkapdavammat, jotka muodostuvat
uimarin olkapaanrakenteen seuraksena. Lisdksi otin mukaan vammojen
ennaltaehkaisyn nakokulman, ja rajasin tyoni nuoriin uimareihin, joilla voi

muodostua olkapaavammoja vaaranlaisen harjoittelun seurauksena.

Pyrin keskittymaan tydssani vain asioihin, joihin valmentaja pystyy parhaiten
vaikuttamaan. Pyrin opinndytetydssani keskittymaan olkanivelen toiminnalliseen
I6ysyyteen, eli lihaskontrollin ja liikehallinnan puutteeseen, joka johtaa olkapaa
vammoihin. Opinnéaytetydn rajaukset pitavat tyon rakenteen tarpeeksi tiiviina ja

selkeana.

1.4 Tyon toteutustapa

Opinnaytetyd on narratiivinen Kkirjallisuuskatsaus, jossa on myds laadullisen

tutkimuksen piirteita. Narratiivisen Kkirjallisuuskatsauksen avulla tutkittavasta



aiheesta saa laajan ja selkedn kuvan. Lahteiden pohjalta tuon esille omaa
ajatteluani. Lahteiden valintaan en kayta tiukkoja metodeja, vaan pyrin
vertailemaan eri lahteitd. Narratiivisen kirjallisuuskatsauksen on tarkoitus olla
helposti luettavaa. Narratiivinen tutkimus on kiinnostunut jo olevasta tiedosta, ja
mitad tutkittavasta aiheesta kerrotaan eri lahteissa. Tutkimus keskittyy olemassa

olevaan tietoon. (Salminen 2011, 7; Koppa 2019.)

Kirjallisuuskatsaus kartoittaa olemassa olevaa tietoa. Kirjallisuuskatsaus pyrkii
vastaamaan asetettuun kysymykseen. Tassa opinnaytetydssa vastataan
kysymykseen, joka on: “Kuinka ennaltaehkaistdan nuoren Kkilpauimarin
olkapaavammat?”. Kirjallisuuskatsausta kaytetdan opinnaytetyossa asetetun
iimion tarkasteluun ja hahmotetaan nain aihepiirin kokonaisuutta. Narratiivinen
nakokulma tuo opinnaytetyéhon kertovan otteen. Narratiivinen kirjallisuuskatsaus
antaa tilaa omalle pohdinnalle, jolloin kirjoittaja voi tuoda esiin omia kokemuksia
aiheen ymparille. Narratiivinen Kkirjoitustapa edellyttaa loogisen rakenteen
noudattamista, eli aiheiden pitda edetd johdonmukaisesti. (Jamk.fi 2019;

Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2019.)

Taman opinnaytetyon tutkimusosuus on toteutettu kulkemaan narratiivisen
rakenteen mukaisesti. Opinnaytetyon alussa avataan kilpauinti seka vapaauinti,
joista siirrytdan tutkimaan olkapéaan rakennetta. Olkapaan rakenteen tarkastelun
jalkeen keskitytddn urheiluvammoihin. Kun tiedetddn miten urheiluvammat
syntyvat, sekd mitkd olkap&aan lihakset ja nivelet vaikuttavat olkapdavamman
muodostumiseen, voidaan selvittdd mitka liikkeet vahvistavat lihaksia ja nivelia

niin, ettd ne kestavat uinnin aiheuttaman rasituksen.

Tyyliltddn narratiivinen kirjallisuuskatsaus toimii opinnaytety6sséani, koska
aiheesta luodaan selkea kuva lukijalle. Tyyli antaa my6s vapautta kertoa omista
kokemuksistani uinnin valmentajana. En tuo kuitenkaan omaa kokemusta esiin
tarinoilla, vaan lahteiden valinnalla. Lahteiden valinnassa kaytin omaa
asiantuntemustani hyddyksi. Asiantuntemukseni on muodostunut uimaliiton
jarjestamiltéa valmentakursseilta, ja omista havainnoistani valmentajana vuosien

varrelta.
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Opinnaytetydssa on tarkoitus kuvata hartia-alueen anatomiaa, eli kuinka eri
lihakset vaikuttavat toisiinsa, ja mika niiden tehtdvd on olkapadvammojen
ennaltaehkaisyssa. Toiminnallisen puolen tydhén tuo selvitys eri liikkeistd, jotka
auttavat vahvistamaan lihaksia niin, ettd ne kestavat uinnin aiheuttaman

rasituksen. Ensisijainen tutkimuskysymys tyéssa oli seuraavanlainen:

- Kuinka kilpauimarin olkapadvammojen muodostuminen voidaan

ennaltaehkaista?

Ison kysymyksen alle muodostui tarkempia kysymyksid, jotka ovat

seuraavanlaisia:

- Mitkad ovat lapaseudun ja olkanivelen vaadittavat ominaisuudet

kilpauimarilla?

- Miten nuoren kilpauimarin olkapddvammoja voi ehkaista?

1.5 Hakusuunnitelma

Tiedonhakuni perustui asettamieni kysymysten ymparille, jotka olivat

seuraavanlaiset:

- Mitka ovat lapaseudun ja olkanivelen vaadittavat ominaisuudet

kilpauimarilla?

- Miten olkapaavammoja voi ehkaista?

Ensimmainen kysymys pitdd sisdlladn olkapdan anatomian ja normaalin
olkapaan liikkuvuuden. Toisen kysymyksen alle etsin tietoa uimarin fyysisista
ominaisuuksista, uimarin olkapdavammoista ja urheiluvammojen
ennaltaehkaisysta. Loydetyn tiedon mukaan muodostin likkuvuusharjoitteita ja

voimaharijoitteluliikkeitd, jotka vahvistavat ja hoitavat olkapaata.

Tietojen  hankintaan  kaytettin  sahkoisia  palvelimia, sekd Lapin

korkeakoulukirjastoa. L&hteiden hakemiseen sahkoisestd palvelimesta toimi
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Google Scholar, urheilututkimukset.fi, Terveysportti, sekd SPORTDiscus

ESBCO. Tiedonhakua tehtiin suomeksi sek& englanniksi.

Kirjallisuuslahteiden valinnassa pyrin valitsemaan kirjoja, joihin oli merkitty
luotettavia lahteitd, kuten tieteellisia tutkimuksia. Vaikkei narratiivinen
kirjallisuuskatsaus vaadi ldhteiden valintaan tarkkoja prosesseja, pyrin
painottamaan lahteissa tieteellisia tutkimuksia ja tarkistamaan kirjalahteista aina
kirjoittajien kayttamat lahteet. Koska kirjat ovat sekundaarisia lahteita, ne eivat

ole niin luotettavia kuin tieteelliset tutkimukset, jotka ovat ensisijaisia lahteita.
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2 KILPAUINTI

2.1 Vesielementtind

Uinti tapahtuu vedessa, joka elementtina luo tietynlaisia haasteita urheilijoille.
Vedessa liikkumisessa pitdé ottaa huomioon eri tavalla likkumisen haasteet, kuin
maalla likkuessa. Uimahalleissa kuntoaltaassa veden lampétila on noin 26—-28
«C. Lampdtila sallii siis pidemman ajan vedessa oleskeluun. Vesi on viilentava
elementti ja toimii ndin kovaan treenaamiseen. Vedessa tulee huomioida
kuitenkin se, ettei kenellekdan tule kylma. Pitkdaikainen odottelu vedessa voi

johtaa kylmettymiseen. (Keskinen ym. 2018, 103-104.)

Kaikkialla vaikuttaa painovoima, mutta vedessa painovoiman vaikutus ei tunnu
niin kovasti kuin maalla. Veden noste tuo vedessé olevalle kevyemman olon.
Staattinen noste vaikuttaa siihen, ettd on helpompi nostaa vedessa painavia
esineitd. Maalla painava ihminen (70 kg) tuntuu vedessd kymmenen kertaa
kevyemmalta (6—7 kg). Noste kannattelee myos liikettd, joka tapahtuu kelluessa,
mutta haittaa tasapainon yllapitoa kasien ja jalkojen liikkkuessa. Uimarille on

tarkeaa harjoitella vedessa tasapainon hallintaa. (Laaksonen 2009, 3-5.)

Vedestd muodostuu vastavoima, jota kutsutaan nosteeksi. Noste helpottaa
uimaria pysymaan veden pinnassa. Vesi kelluttaa kaikkea, minka tiheys on
vahemman, kun itse veden tiheys. Uimahallien veden tiheys on 1000 kg/m3, kun
taas keskimaaraisen naisen tiheys on 960 kg/m3. Mitd suurempi tiheys eroissa
on, sitd paremmin esine kelluu. Nosteen vaikutuksen huomaa parhaiten, kun
yrittda keuhkot taynna vajota veden pinnan alle. (Allen 2008, 66; Keskinen ym.
2018, 105-107.)

Tiheys vaikuttaa siihen, kuinka kovana tunnemme vastuksen, eli kuinka raskasta
meidan on liikkkua. Veden tiheys on suurin piirtein 770 kertaa tihedmpaa kuin
ilman. Taman takia tunnemme vedessa liikkuessamme kovemman vastuksen,
kuin maalla liikkuessa. Uimarille on tarkeaa liikkua mahdollisimman
virtaviivaisesti, jotta veden vastus olisi mahdollisimman pieni. Taloudellisesti on

paras liikkua veden pinnan suuntaisesti mahdollisimman suorassa, jotta kehosta
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ei aiheudu suurta vastusta. Uinti Lajeista perhonen ja rintauinti ovat kaksi lajia,
jossa vastusta tulee huomattavasti enemman verrattuna kahteen muuhun, koska
likkeen aikana pitaa tulla hengittdméaan reilusti vedenpinnan paalle, niin ettéd koko
paa on pinnalla. Kun joudumme nostamaan paan veden pinnan paalle, jalat
valahtavat alaspéain, ja nain vastuspinta-ala on suurempi. (Keskinen ym. 2018,
108-109.)

2.2 Vapaauinti

Uinnissa kilpaillaan neljassa eri lajissa, jotka ovat krooli- tai vapaauinti, rintauinti,
selkauinti seka perhosuinti. Tasséd opinnaytetyossa tarkastellaan pelkastaan
vapaauintia, koska sitd pidetddn suurimpana syyna olkapadvammojen

muodostumiseen (Halén 2017a, 1).

Uinti on erittain tekninen laji. Pienetkin tekniset ongelmat voivat tehda uinnista
raskasta ja rasittavaa keholle. (Whyte 2011, 28.) Vapaauinnin eteenpain vievasta
voimasta noin 85 prosenttia tuotetaan kasilla. Uimarilla on tarkeda olla vahva
leved selkalihas, olkapaan kiertgjakalvosin seka kolmipainen olkalihas. Myds
keskivartalon on tarkedd olla vahva. Vapaauinnissa on tarkedd pitaa
mahdollisimman virtaviivainen asento. P&a on pidettdva paikallaan, mutta
samalla on kierrettdva hartioita, lantiota ja jalkoja. Vapaauinnissa potku on
vuorotahtinen. Jalat pysyvat rennosti suorina seka nilkka ojennettuna. (Seppéala
2015, 1; Valkonen & Rajakyla 2017, 32.)

Vapaauinnin kasiveto lahtee siitd, kun k&asi on suoristettu vartalon jatkeeksi paan
ylapuolelle. Katta lahdetaan kuljettamaan taaksepain. Samalla pyritdan saamaan
vedesta mahdollisimman hyva ote, jolla kuljetetaan vetta taaksepéin. Vetta tulisi
kuljettaa koko kaden kapasiteetilla. Kun kdsi on suorana vartalon vieressa, katta
lAhdetdan palauttamaan takaisin eteen. Kasi lahdetdan nostamaan vedesta ylos
ja se palautetaan veteen sormet edelld. Kasi on palautunut veteen, liike lahtee
uudelleen alusta. (Valkonen & Rajakyla 2017, 34-35.)

Vapaauinnissa hengitys tapahtuu kadantamalla paata ja vartaloa sivulle. Paa

kdannetaan palautuvan kaden puolelta. Sisddnhengitys tapahtuu nopeasti ja
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uloshengitys tehdaan veteen. (Hakamaki ym. 2012, 121.) Vapaauinnissa
potkitaan melkein suorilla, mutta rennoilla jaloilla vuorotahtista potkua. Nilkat ovat
ojennuksessa koko ajan. Potku suuntautuu seka ylos, ettd alas. Vapaauinnissa
potkitaan yleisesti kuusi- tai nelitahtista potkua. Pitkdn matkan uimarit potkivat

harvemmin, ja lyhyen matkan uimarit tihedmmin. (Valkonen & Rajakyla 2017, 32.)

2.3 Uintiasento ja linjaukset

Vesi on haastava elementti, ja sen aiheuttaman vastuksen takia tulee
uintiasennon olla hyva. Vartalon kierron avulla saadaan uintiin voimaa seka
yllapidetddn luonnollisia liikeratoja. Vartalon kierron tarkoituksena on pitaa
ylavartalo kytkettyn&d alavartaloon. liman vartalon kiertoa ei saada kunnolla
voimaa uintiin. Myo6s liialliset kurotukset ja ojennukset tekevét uinnista tehotonta.
Talloin kasivarsi niin sanotusti irtoaa vartalosta, joka voi pitkalla aikavalilla
aiheuttaa ongelmia olkapaéahan. (Valkonen & Rajakyld 2017, 31.) Uidessa kasien
likkeille on omat linjaukset, jotka kulkevat kaden luonnollisia likkeratoja
ylittamatta. Kaikki liikkeradat, jotka vylittavat luonnollisen liikeradan, voivat
vahingoittaa olkapaata pidemmalla aikavalilla. Olkapaahé&n voi muodostua

rasitusvamma, kun liikeratoja ylitetaan jatkuvasti. (Schrupp & Heineck 2015.)

Kasi ei saa mennad olkapaa-hartia linjauksen takapuolella, koska ihmisen
luonnollinen liikkuvuus ei tue sitd. K&asi saa pyoéria linjauksen etupuolella
normaalisti. Toinen linjaus on, kun katta tuodaan veteen. Kasi ei saa ylittd& paan
keskiviivaa aloittaessa uutta vetoa, koska olkanivelen luonnollinen liike ei tue
liiketta. (Schrupp & Heineck 2015.)

2.4 Uimarin fyysiset ominaisuudet

Uimarin fyysisiin ominaisuuksiin kuuluu aina nopeus, voima, kestavyys ja
likkuvuus. Jokainen néaista on tarkea uimarille. Kaikki ominaisuudet kytkeytyvat
toisiinsa, kuten kuperkeikkakdannoksessa liikkkeen pitaa olla nopeuden liséksi
hallittu, ja liikkuvuuden pitda olla hyva. Myds matkaa uidessa uintinopeuden
lisaksi pitdd loytyd voimaa seka kestavyyttd, jotta jaksetaan tehda suoritus
mahdollisimman hyvin. Uimarin fyysisten ominaisuuksien harjoittamisessa tulee

kuitenkin ottaa huomioon uimarin ika sek& sukupuoli. Lapset kehittyvat eri tahtiin,
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ja siksi valmennuksessa tulee huomioida yksildllistaminen. Valmentajan tulee
tuntea uimarit ja hanella pitdd olla kyky lukea heita. (Hamalainen 2016, 33;
Suomen Uimaliitto 2019b.)

Koska opinnaytetydni keskittyy nuoriin uimareihin, ikdhaarukaksi muodostui 12—
19-vuotiaat. Harjoittelua on tassé ikaluokassa lisatty jo paljon, ja silloin on suuri
mahdollisuus saada jonkinlainen urheiluvamma. Harjoittelu maarat alkavat
nousta jo 12-15 vuotiaana huomattavasti verrattuna nuorempiin. Viikon aikana
12-15-vuotiailla tulisi olla 11-14 tuntia allasharjoittelua ja 3-15 tuntia
oheisharjoittelua kuivalla maalla. Tunnit pitaisi jakaa siten, ettd harjoituksia olisi
6—8 kertaa viikossa. Siirryttaessa ikavuosiin 17—-19 harjoittelumaarat nousevat 6—
12 kertaan viikossa, riippuen omasta tasosta ja paamaarasta. Allastunteja tulisi
kertyd 10-20 tuntia viikkoon. Taulukosta 1 selvidaa tarkemmin ikavuosien

harjoitusmaarat, kun tahdataan huipulle. (Suomen Uimaliitto 2019b.)

Taulukko 1. Harjoitusmaarat ikavuosittain (Suomen Uimaliitto 2019b, 1)

12-14-v. Tytot
13-15-v. Pojat

15-17-v. Tytot
16-18-v. Pojat

Yli 17-v. Tytot
Yli 18-v. Pojat

o o 2 tuntia viilkossa
5 tuntia viikossa 5 tuntia viikossa _
. B ] . - ) omaehtoista
omaehtoista liikkkumista. omaehtoista liikkumista.

liikkumista.
10-20 tuntia

uintiharjoittelua

11-14 tuntia

uintiharjoittelua kaudesta

12—-22 tuntia

uintiharjoittelua kaudesta/

riippuen.

kaudesta riippuen.

paalajista/yksilosta

riippuen

3-5 tuntia viikkossa
oheisharjoittelua kuivalla

maalla.

3-12 tuntia viikossa
oheisharjoittelua kuivalla

maalla.

5-12 tuntia viikossa
oheisharjoittelua

kuivalla maalla.

1-2 tuntia viikossa

koululiikuntaa.

1-2 tuntia viikossa

koululiikuntaa.
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Suunnitelmallista
harjoittelua 44—46 viikkoa

vuodessa.

Suunnitelmallista
harjoittelua 46—-48

vilkkkoa vuodessa.

Suunnitelmallista
harjoittelua 49 viikkoa

vuodessa.

Uintia 6—8 krt/vko.

Uintia 8—11 krt/vko.

Uintia 612 krt/vko.
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3 OLKAPAAN RAKENNE JA TOIMINTA

3.1 Olkapaan luut ja lihakset

Olkapaa koostuu luista, poikkijuovaisista lihaksista, janteista ja pallonivelesta.
Etenkin ylaraajojen lihakset kiinnittyvat ensin janteeseen sen sijaan, ettd ne
kiinnittyisivat suoraan luuhun. Olkapaan rakenteen tutkimisen kautta on helpompi
ymmartad, kuinka monimutkainen olkapaan alue on, sek& mitka lihakset
vaikuttavat olkapaan toimintaan. Kun ymmartaa olkapaan toimintaa, on helpompi
ymmartéaa, kuinka urheiluvammat muodostuvat olkap&ahan. (Sobotta 2009, 17,
19.)

Olkapaassa sijaitsevat luut kuuluvat hartian luihin. Kaikki hartian luut tulevat
olkap&an alueelle. Solisluu seké lapaluu, jossa ovat pienet myhkyrat olkaliséke
ja korpiliséke. Lapaluussa on avoin nivelkuoppa, johon olkaluu asettuu. Avoin
nivelkuoppa sallii suuret liikeradat, seka lapaluun liike auttaa liikeratojen laajaan
likkeeseen. Olkanivel onkin ihmiskehon liikkkuvin nivel. Lapaluun lisékkeet
ymparoivat nivelkuoppaa. Olkaluussa olkapaan puolella on iso olkakyhmy, pieni
olkakyhmy, ja naiden valissa olkakyhmyjen vélinen valivako. (Kettunen,
Leppéluoto, Rintamaki, Vakkuri & Vierimaa 2017, 81; Laurila & Vierimaa 2017,
45))

Olkaluun paa on pyored, jotta se istuu lapaluun kuoppamaiseen nivelpintaan.
Olkaluussa olevat kyhmyt ovat lihasten kiinnittymista varten. Niiden valissa
olevassa valivaossa kulkee hauislihaksen pitkdn paan janne. Hauislihaksen péa
kiinnittyy lapaluun korpilisdkkeeseen. Lapaluun olkalisake toimii olkanivelen
kattona. Hauislihaksella on myo6s stabiloiva vaikutus olkaniveleen. (Arokoski,
Lepola, Rantala & Viikari-Juntura 2015, 120; Laurila & Vierimaa 2017, 45.)

Olkanivelta liikuttavat lihakset voidaan jakaa kolmeen ryhmaén, jotka ovat
lihakset lapaluusta olkaluuhun, lihakset tukirangasta lapaluuhun, ja lihakset
tukirangasta olkaluuhun (Arokoski ym. 2015, 120-121). Epékaslihas ja
etummainen sahalihas liikuttavat lapaluuta, ja iso rintalihas ja levea selkalihas

likuttavat olkavartta. Olkaniveltd on tukemassa kiertajakalvosin. Kiertajakalvosin
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muodostuu muiden lihasten janteistd. Naita lihaksia ovat ylempi lapalihas,
lavanaluslihas, alempi lapalihas seka pieni lieredlihas. Kiertajakalvosinta tukee
hartiaseudun lihakset. (Kettunen ym. 2017, 119.)

3.1.1 Hartiarengas

Hartiarengasta kaytetaan nimityksend olkanivelelle. Hartiarengas koostuu
viidestd luusta. Hartiarenkaan asento on riippuvainen lapaluuhun liittyvien
lihasten toiminnasta, seka rintarangan ja rintakeh&n asennosta. Olkanivelen
toimintaan vaikuttaa monen lihaksen, janteen seka nivelen toiminta.
Rakenteeltaan hartiarengas on monimutkainen, ja tdméan vuoksi olkapaalla on
suuret liikelaajuudet ja se on ihmisen liikkuvin nivel. (Sandstrom & Ahonen 2011,
257; Aalto 2018, 68.)

Hartiarenkaan lihaksistoon kuuluu 14 eri lihasta. Kuviossa 1 nakyy hartiarenkaan
lihakset takaapain kuvattuna. Lihakset osallistuvat hartiarenkaan liikkeisiin.
Takaosan lihaksiin kuuluvat epdakaslihas, etummainen sahalihas, lapaluun
kohottajalihas, levea selkalihas, iso liereélihas seka iso ja pieni suunnikaslihas.
Naista jokainen lihas levedd selkdlihasta lukuun ottamatta vaikuttavat lavan
stabilointiin ja sen liikkeisiin. (Aalto 2018, 71.)
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M. semispinalis cervicls

M. thambaslews minor

M. levator scapulae

M. rhomboldeus major

Clavicula Acromion

M. trapezius M. supraspinatus
(cut)

Spina scapulae

Scapuda, margo medialis

M. infraspinatus
N Leres ininar
M. teres major
' M. erector spine, M. latissimus
fascia thoracolumbalis darsi {cut)

M. serratus anterior

M. serratus
pastedor inferior
M. Latlssimus 0 i 6/ : / . WM. obliguus externus
dorsi (cut) W , é : =i abgominis

Kuvio 1. Hartiarenkaan lihakset takaapain kuvattuna (Gilroy, MacPherson & Ross
2009, 265)

Hartiarenkaan etummaisia lihaksia on seitseman, jotka ovat iso ja pieni rintalihas,
hartialihas, solisluulihas, korppilisdke-olkaluulihas, seka kaulassa sijaitsevat
paannyokkaajalihas ja kieliluu-lapaluulihas. Kuviosta 2 nakee hartiarenkaan
lihaksien sijainnit takaapain kuvattuna. Nama lihakset vaikuttavat hartian seka

lavan liikkeisiin. (Aalto 2018, 72.)
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M. pectorais M. supra-
manor Spnatus M. subclastus

Pars clavicularis (O)

M. deltoideus

M. trapeaus {1) Clavicuta

- — — M. sternacleido-
! ‘ ‘ s W mastaldeus (O)

Pazs acromialis {O)

Proc. coracoideus

g J ‘
Tuberculum majus —8 &5 } M. pectoralis majoe,
| J pars clavicularls (O)
M. sunscaputaris
Maaubriuzm stemi
M. pectoralis major (1) —
M. coracobrachlalis
Cartilago costals
M. deltoideys (1)
A teres majar Sternum
. M. serratus
Laput anterior
langum
M. biceps
brachi Gt M. pectoralis majos,
Breve pars sternocostalis {O)
M. latissimus
dosl Proc. xiphoideus

Kuvio 2. Hartiarenkaan lihakset takaapain kuvattuna (Gilroy ym. 2009, 269)

3.1.2 Kiertajakalvosin

Kiertajakalvosin muodostuu neljasta lihaksesta, joiden tarkoitus on pitaa lapaa
stabiilina. Kuviosta 3 nakee lihasten kiinnityskohdat olkaluuhun. Lihakset
osallistuvat GH-nivelen liikkeisiin, ja samalla ne vetavat olkaluun paata lapaluun
nivelpintaan. N&in ne varmistavat olkaluun pysymisen nivelmaljassa, eika se
paase nousemaan nivelmaljasta ylos olkaluun loitonnuksessa. Alempi lapalihas
ja pieni lieredlihas ovat mukana kaden ulkokierrossa. Lavanaluslihas vastaa
kdden sisakierrosta. Lisaksi se estdd olkaluun ylaosaa liukumasta eteen.
(Arokoski ym. 2015, 120; Aalto 2018, 73.)
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Ylempi lapalihas

Alempi
lapalihas

Lavanaluslihas

Pieni
lapalihas

Hauislihaksen
pitkan paan janne

Kuvio 3. Kiertgjakalvosimen lihakset (Terveyskirjasto 2010)
3.2 Olkanivelet

Olkanivel muodostuu kolmesta eri nivelesta, jotka ovat glenohumeraalinivel (GH-
nivel), akromioklavikulaarinivel (AC-nivel) ja sternoklavikulaarinivel (SC-nivel).
Olkanivelessa on myos kaksi tarkedd liukupintaa. Nama ovat lapaluun ja
rintakehan vali, sekéa subakromiaalitila. Naissa ei kuitenkaan ole rustoista nivelta.

Kuviosta 4 nakee, mihin kohtiin nivelet sijoittuvat. (Arokoski ym. 2015, 119.)

Olkanivelessa oleva GH-nivel on pallonivel, joka muodostuu olkaluussa olevasta
puolipallomaisesta nivelpinnasta. Vastinpintana ovat lapaluun nivelmalja ja sita
ymparoiva rustorengas. GH-niveleen muodostuva tuki tulee lapaluun
olkalisdkkeesta ja korpilisakkeestd. Nama muodostavat AC-nivelen, ja yhdessa
korakoakromiaaliligamentin kanssa GH-nivelen katon eli korakoakromiaalisen
kaaren. (Arokoski ym. 2015, 120.)
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Nivelsiteet ja lihakset ovat tarkedssd asemassa olkapaassa. Nivelsiteet
kiinnittavat kaksi luuta yhteen ja pitavat niveltd kasassa. Lihakset liikuttavat luita
ja ne Kiinnittyvat janteiden avulla luihin. Olkanivelen liike edellyttaa kaikkien
nivelten normaalia likketta. Liséksi rintarangan ryhti vaikuttaa olkanivelen ja lavan
likkuvuuteen. (Arokoskiym. 2015, 120-121.)

'
VPRI B ROACME MD 2008

Kuvio 4. Olkapaan nivelet (Solace 2015)

3.3 Olkapaéan normaali liikkuvuus

Olkapaassa sijaitsee pallonivel, joka sallii kasivarren liikkeet kaikkiin suuntiin.
Pallonivelesta kaytetadn myods nimead kolmiakselinen nivel, koska se liikkuu
koukistaen, ojentaen, lahestyen, loitontuen seka kiertaen. Nivelid tarkkaillaan
mittaamalla niiden liikelaajuuksia asteilla. (Kettunen ym. 2017, 71-72; Laurila &
vierimaa 2017, 51.) Muita likkuvuuteen vaikuttavia nivelid ovat AC-nivel ja SC-
nivel. Molemmat nivelet sijaitsevat solisluun paissa. Vaikkei ndiden nivelten
likkuvuus ole niin suuressa osassa, kuin olkanivelen liikkkuvuus, ndma nivelet
ovat osa olkapaan toimintaa. (Reichert 2008, 30-31, 36—-37.)
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Olkanivelen normaali liikkuvuus vaatii kaikkien yllamainittujen nivelten normaalia
likettd. Kun katta viedaan maksimaaliseen loitonnukseen, solisluun lateraalipaan
tulisi nousta 30—60 asteen kulmaan, ja samalla solisluun pitaisi kiertya 30-50
astetta oman akselinsa ymparilla. Nama takaavat lapaluun normaalin
likkuvuuden. Rintarangan ryhti ja likkuvuus ovat yhtena vaikuttajana lavan ja

olkanivelen liikkuvuuteen. (Arokoski ym. 2015, 121.)

Olkanivelen sisarotaation tulisi olla noin 70 astetta, siita yli mentdessa olkanivel
kiertyy turhan paljon. Ulkorotaatiossa kasi saa menna 90 asteeseen. Naisséa
lukemissa olkanivel likkuu normaalisti. Olkanivelen fleksio tulisi olla 180 astetta,
ekstensio 60 astetta ja abduktio 180 astetta. Horisontaalisesti olkanivelen
adduktio tulisi olla 135 astetta ja abduktio 45 astetta. Jos naitd lukemia ei saavuta,
kasi ei liiku tarpeeksi laajalla alalla. Jos astemaarat ylitetddn, on olkanivelessa
ylilikkuvuutta. (Kosunen, Rytivaara, Timonen & Vekka 2012, 31-42.)
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4 URHEILUVAMMAT

4.1 Urheiluvammojen syntyminen

Liikunnan lisdaminen edistda terveyttd ja elamanlaatua, mutta liikunnan
lisdamisella on myds omat varjopuolensa. Lisdantynyt liikunta lisaa
urheiluvammojen riskid. Monet urheiluvammat eivat haittaa normaalia elamaa,
vaan vaikuttavat vasta kovemmin liikkuessa. Erddn tutkimuksen mukaan jo
vuosien 1991-1998 valilla urheiluvammojen lukuméara uinnissa lisdantyi 110
prosenttia. (Koistinen 1991, 11; Walker 2014, 9.)

Uusia maailmanennatyksia syntyy koko ajan, ja urheilijat yrittavat pysya mukana
vauhdissa. Hyvien tuloksien saamiseksi pitda harjoitella enemman, jolloin
urhelluvammojen riski kasvaa. Jo nuoresta pitden pyritdan harjoittelemaan
paljon, ja nuorten luusto on vield kasvuvaiheessa. Liikunnalla pitéisi tukea
kasvua, eika vaikeuttaa sitd. Monesti lahdetdan tekemaan ian perusteella liian
kovaa liilan varhain, koska luullaan nuoren olevan valmiita haastavampiin
harjoitteisiin. k& ja biologinen kehittyminen eivat kuitenkaan mene kaikilla samaa
vauhtia. Suurimpia virheitd nuoren kanssa voi tehda voimaharjoittelussa. Kun
lisdtdan liian paljon painoa lilan varhain, hairitsee se nuoren kasvua. (Peltokallio
2003, 13; Leppanen & Lofgren 2017, 30.)

Urheilussa suurin osa vaivoista muodostuu tapaturmien yhteydessd, mutta
uinnissa tdma on suhteellisen harvinaista. Uinnissa yleisimmaksi
nimikkovammaksi on muodostunut uimarin olkapaa. Nimi ei kuitenkaan kerro,
kuinka vamma on syntynyt. (Peltokallio 2003, 3.) Uimarin olkapaata tarkastelen

luvussa 5.2.

4.2 Ylikuormitus- ja rasitusvamma

Rasitusvamma on hitaasti syntyva urheiluvamma, jossa kudokseen muodostuu
monia  mikrovaurioita. Monesti tatd vammaa  kutsutaan  myds
ylikuormitusvammaksi. Rasitusvammoille tyypillistd ovat erilaiset tulehdukset
kudoksissa (bursiitit ja tendiniitit) ja rasitusmurtumat. Kroonisen vamman oireet

ovat hyvin samanlaisia kuin muidenkin eri tyyppisesti muodostuneiden
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urheiluvammojen oireet. Akuuteissa seka kroonisissa vammoissa ilmenee
turvotusta, kipua, arkuutta ja heikkoutta. Naita oireita ilmenee myds kroonisissa
vammoissa. (Walker 2014, 18; Leppanen & Loéfgren 2017, 11.)

Liikuntaa harrastaessa tuki- ja liikuntaelimistd joutuu kestamaan niihin
kohdistuvia suuria voimia. Kun elimisto joutuu kestamé&an niita liian kauan ja liian
useaan kertaan lilan vahaisella palautuksella, syntyy niihin vaurioita.
Rasitusvamman syntyyn voivat vaikuttaa my0ds perinndlliset tekijat. Nama
vaikuttavat esimerkiksi siihen, kuinka paljon kudokset kestavat kuormitusta.
(Kujala 2005, 580.) Lisaksi Seppanen kollegoineen toteaa, ettd henkiset
ominaisuudet, sukupuoli, krooniset sairaudet ja laakitys vaikuttavat

rasitusvamma-alttiuteen (Seppanen, Aalto & Tapio 127-128).

Rasitusvammat ovat kestavyysurheilijoiden vitsaus. My6s uimareille
rasitusvammat ovat yleinen ongelma. Rasitusvammat johtuvat uinnissa joko
vaaranlaisesta tekniikasta tai rakenteellisista poikkeuksista. Voi myos olla, etta
harjoittelu on lilan kuormittavaa, eiké elimisto ehdi palautumaan. Talloin olkapaan
kipu kroonistuu. Monesti rasitusvammoja aliarvioidaan, koska monet urheilijat
harjoittelevat kivusta huolimatta. Taméan takia vammat kehittyvét niin pahoiksi,
ettd urheilun joutuu jattamaan hetkeksi kokonaan, tai vahentamaan
huomattavasti harjoittelun maaraa. (Leppanen & Lofgren 2017, 11-12; Valkonen
ym. 2017, 150.)

Rasitusvamma muodostuu, kun tehdaan paljon toistoja ja kuormitetaan elimistéa
lian paljon liian vahaisella palautumisella. Kudoksilla on omat sietorajansa
kuormituksen ja toistojen maarassa. Kun tama raja ylitetddn, syntyy
kudosvaurioita. Aluksi kudoksiin syntyy mikroskooppisia muutoksia. Jos rasitusta
pidetdan samana tai lisataan, vauriot suurenevat. Kun oikealla hetkella osataan
vahentaa rasitusta, kudosvaurioita ei paase muodostumaan ja pienet muutokset
paranevat. (Kujala 2005, 585.)
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4.3 Vammojen ennaltaehkaisy

Kipeytyneen olkapdan kuntoon saaminen edellyttdd biomekaanisen
kuormituksen korjaamista ja olkapaata stabiloivien liikkeiden tekemista.
Olkapaavaivan synnyn voi ehkaistd hyvalla valmennuksella ja valmennettavan
omalla tekemiselld. Valmentajan taytyy osata nostaa harjoittelumaaraa
progressiivisesti ja opettaa uimarille oikea uintitekniikka. Tarkedd on, kuinka
harjoitellaan, seka kuinka paljon ja milla tehoilla. (Seppéanen 2010, 130; Laukka
2016, 113.) Monissa lajeissa syntyy vammoja vaaranlaisen harjoittelun
sivuvaikutuksena. Leppanen ja Lofgren ovat sitd mieltéa, ettd moneen lajiin
vaikuttavat kolme perustekijdd, jotka ovat heiddn mukaansa keskivartalon
hallinta, plyometrinen harjoittelu seka liikehallinta, lihasvoima ja tasapaino.
(Leppanen & Lofgren 2017, 16-17.)

Rasitusvamman synnyn voi ennaltaehkéista valmistautumalla jokaiseen
harjoitukseen oikein. Tarkedd on siis suorittaa alku- sekd loppuverryttelyt
huolellisesti. Pitkdjanteisessa harjoittelussa pitad valmistavia harjoitteita suorittaa
jopa viikkon ajan, jotta oltaisiin valmiita rankempaan harjoitteluviikkoon.
Rankempien viikkojen jalkeen taytyy pitda myos huoltava viikko, jotta paastaan
palautumaan kunnolla rasittavasta viikosta. (Seppénen 2010, 131; Hautala &
Ruuhinen 2011, 8-9.)

Vammojen ennaltaehkaisyyn on nelja vaihetta. Ensimmaiseksi tulisi selvittda
lajissa tyypillisesti muodostuvat vammat. Seuraavaksi tulee selvittaa, kuinka
vammat muodostuvat ja mitka riskitekijat vaikuttavat niihin. Taman jalkeen
lahdetdan selvittdmaan, millaisia toimenpiteitéd vaaditaan, ettei vammoja alkaisi
muodostua. Neljantena arvioidaan vammojen ehkaisykeinojen toimivuus.
(Leppénen & Lofgren 2017, 10.) Leppanen on todennut vuonna 2006
likuntavammojen valtakunnallisessa ehkaisyohjelmassa myds vastaavia
vaiheita. Hanen mukaansa ennaltaehkaisy lahtee liikkeelle tutkimalla sita, mita
vammoja lajissa on ja mita oheisharjoittelussa esiintyy, seka miten nama vammat
syntyvat. Taman jalkeen selvitetdan, mitka tekijat lisdavat riskia vammoille,
tehdaan vammojen ehkaisyn toimenpiteiden valinta ja viimeiseksi toteutetaan

seuranta ja arviointi toimenpiteiden vaikutuksesta. (Leppanen 2006.)
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Vammojen ennaltaehkdisy on tehokasta vasta sitten, kun valitut
harjoittelumenetelmat otetaan osaksi muuta harjoittelua. Liikkeet pitd& suorittaa
puhtaasti ja laadukkaasti, muussa tapauksessa liikkeistda voi olla haittaa
vaikutuksia eivatka ne auta ehkaisemaan vammojen syntymista. Ehkaisevien
harjoitusten tulokset alkavat usein ndkya vasta parin kuukauden harjoittelun
jalkeen. Taman vuoksi harjoitteluprosessia pitda jatkaa paivittain ja

ymparivuotisesti, jotta silla on vaikutusta. (Leppanen & Lofgren 2017, 15.)
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5 OLKAPAA VAMMAT UINNISSA

5.1 Vaara uintitekniikka

Olkapaahan muodostuvat vammat ovat uintipiireissa melko yleisid. Uinnissa
tulee tuhansia kaden liikkeita viikoittain. Liikkeet rasittavat olkapdan lihaksia ja
nivelia. Monesti olkapdavammojen takana on I6ysa olkanivel, vaikuttaa liikkeiden
hallintaan. Kun liikettd ei hallita, nivelrakenteet ja kiertajakalvosimet rasittuvat.
Tama johtaa kudoksen turpoamiseen ja olkapéda ahtautuu aiheuttaen kipua
olkapdahan. (Valkonen ym. 2017,150; Poirier-Leroy 2018.) Laukan (2016, 113)
mukaan olkapaavaivat eivat johdu niinkdan vaaranlaisesta kasivetotekniikasta,
vaan keskivartalon hallinnan puutteesta ja puutteellisesta vartalon kierrosta

hengityksen aikana.

Vapaauinnissa on tarkedd uida oikealla tekniikalla, jotta véltettaisiin turhat
lihasjannitykset olkavarren seudulla. Kasilinja ei saisi ylittda hartialinjaa, vaan
kéaden tulisi pyorid sen liikkuvuus alueella. Nain véltytdan vaarilta kasivedoilta,
jotka vaikuttavat virtaviivaiseen asentoon negatiivisesti ja johtavat pitkalla
aikavalilla pahimmillaan olkapaan kipeytymiselle ja rasitusvammalle. Jotta
virtaviivainen asento sailyy, tulee selan, vatsan ja pakaralihasten tyéskennelld
aktiivisesti. (Suomen Uimaliitto 2017.) Selan ja keskivartalon lihakset stabiloivat
lapaa, mika vaikuttaa olkanivelen hallintaan. Kun olkanivelen hallinta on hyva, se

edesauttaa ehkaisemaan olkapddvammoja. (Aalto 2018, 71; Uinti.info 2019.)

5.2 Uimarin olkapaa

Uimarin olkapaa on tunnetuin uimareita hairitseva vaiva. Se on yleisin vamma,
joka uinnissa tulee ylaraajoihin, tarkemmin olkapdan nivelrakenteisiin ja
kiertdjakalvosimeen. Uimarin olkapdd kehittyy toistuvasta kovasta rasituksen
maarasta terveeseen kudokseen. Uimarin olkapaa kehittyy yleensad kahdesta
syysta, jotka ovat olka-lapa rytmin biomekaaninen héairio seka olkanivelen
toiminnallinen 16ysyys. Toiminnallinen 16ysyys tarkoittaa lihaskontrollin ja
likehallinnan puutetta. Kun tallaista nivelta rasitetaan monilla tuhansilla toistoilla,
syntyy uimarin olkapdd. Kun olkapddhéan muodostuu vamma, se aiheuttaa

turvotusta ja kudosarsytystd. Nama aiheuttavat nivelraon ahtautumisen, joka
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aiheuttaa kipua olkapaahan. Kipu vaikeuttaa kasivarren kohottamista. (Peltokallio
2003a, 13; Laukka 2016, 113.)

Uimarin olkapaalla kuvataan uimarin tuntemaa kipua uintisuorituksen aikana
olkaseudulla. Termi uimarin olkapaa kertoo, ettd kyse on olkapaan alueella
esiintyvasta vaivasta. Termi ei kerro kivun tai mahdollisen toimintahairion
aiheuttajasta mitdan. Olkap&aan alueen kipua esiintyy sukupuolesta riippumatta
eri henkilgilla. Kipu esiintyy yleensa kaikissa késivedon vaiheissa, kaikilla
matkoilla ja kaikilla harjoitustasoilla. Kyseista vaivaa esiintyy 30—40 prosentilla
uimareista, ja jotkut tutkimukset vaittavat lukeman olevan jopa 80 prosenttia.
Lahes 90 prosenttia ladkarin  hakeutuneista uimareista valittavat
olkapadvammoista. (Bodet 2017). Vapaauintia pidetddn suurimpana syyna

olkapdavammoille (Halén 2017a, 1).

Uinnissa olkapaa joutuu kovalle toistorasitukselle heti uintiuran alussa. Taman
takia vammojen ennaltaehkaisy taytyy aloittaa jo nuorena. Etenkin vapaa- ja
perhosuinnissa olkapaa on kovilla. Tarkeat tekijoitda olkapdd vammojen
ennaltaehkaisemiseksi ovat hyvan ryhdin omaaminen, ja siihen liittyvat oikeat
asennot ja liiketottumukset. Alusta ldhtien tulee kiinnittdd huomio uinti- ja
kuivaharjoittelun oikeaan tekniikkaan. (Stager & Tanner 2005, 120-121; Halén
2017b, 1.)

5.3 Kiertajakalvosin hankausoireyhtyma

Kiertajakalvosimen hankausoireyhtyma syntyy kohtaan, missa
kiertdjakalvosinjanteet yhdistyvat ja kiinnittyvat olkaluuhun. Oireyhtyméan
aiheuttavana tekijana on kaden toistuva nosto ja kohoasennot. Uinnissa néaita
asentoja on kasivetojen palautusliikkeissd. Ne voivat aiheuttaa lapaluun
nivelmaljan ja kiertgjakalvosimen alapinnan kontaktin, joka vaurioittaa jannetta.
Kun janne vaurioituu, se turpoaa ja aiheuttaa olkapddhédn ahtautta.

(Terveyskirjasto 2018.)

Kiertdjakalvosimen hankausoireyhtyma aiheuttaa sérkevad kipua olkapaahan

niin sita likkuttaessa, kuin levossa. Sivusuunnassa tehtavat liikkeet aiheuttavat
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eniten kipua. Uinnissa kaden palautusliike on talldin todella haastava. Yleisin syy
kiertdjakalvosimen hankaukselle on Aartynyt supraspinatus-janne. (Laakarin
tietokannat 2018; Terveyskirjasto 2018.)

5.4 Impingement

Impingement tarkoittaa olkanivelen pinneoireyhtymaa. Talldin kiertdjakalvosimen
janteet hankautuvat acromion ja korako-akromiaalijanteen alla. Impingementin
komplikaationa kiertajakalvosin voi reveta. Se on tyypillinen seuraus myos
olkanivelen instabiliteetin, sekd niveltulehduksen yhteydessa. Impingementin ja
kiertdjakalvosimen repedman altistavia tekijoitda on monia. Uinnin nakdkulmasta
altistavia tekijoind ovat toistuvat liikkkeet hartiatason ylapuolella, olkanivelen
takakapselin kireys seka rintarangan jaykkyys. (Paavola 2009, 1; Halén 2017c,
3-4)

Nuorilla, alle 35-vuotiailla, impingementin syynd pidetadn olkanivelen
instabiliteettia. Hoitokeinona pidetddn olkapaatad stabiloivia harjoitteita seka
kirurgisesti tehtavaa toimenpidettd. Impingementin oireet alkavat hitaasti. Kipu
olkalihaksessa on yleisin oire, ja kipu voi sateilla olkavarressa. Kipu vaikeuttaa
yolla kyljellaan nukkumista. Paivalla kipu vaikeuttaa kaikkia liikkeitd, jotka

tapahtuvat paan ylapuolella. (Paavola 2009, 1-2.)

5.5 Olkapaan instabiliteetti

Olkapaan instabiliteetti tarkoittaa olkanivelen I6ysyyttd. Tama tarkoittaa sita, etta
olkaluu paasee likkumaan lilan paljon nivelmaljassa, eli se ylittad normaalin
likeakselialueen. Liikkuvuutta esiintyy eniten eteenpain ja alaspain
suuntautuvissa liikkeissa. Olkapaan instabiliteettia on vaikea tunnistaa. Olkapaéan
instabiliteettitesteissa voi tuntua instabiliteettia, vaikkei muuten olisi mitdan
oireita. Ja vaikka ei tuntuisi, voi olla silti instabiliteettia, koska lihastonus voi
huijata testia. Tam& johtaa siihen, etta oiretta on vaikea tunnistaa tai todeta
testeilla. (Halén 2017c, 1; Luomajoki 2018, 226.)

Laakarin tietokannassa (2014) kerrotaan instabiliteettitestien olevan positiivisia

silloin, kun testattava tuntee olkapaassa muljahduksen, tai pelkaa sita ja jannittaa
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lihaksia. Testeind toimivat havahtumis- eli apprehension-testi, seka
relokaatiotesti. Naissé testaaja k&&antaé kattaéan normaalien liikeratojen sallimien

rajojen aaripaihin. (Laakarin tietokanta 2014.)

Uinnissa instabiliteetti arsyttda eri kudoksia kasivedon eri vaiheissa. Liiallinen
likkuvuus johtaa todella monesti olkap&éan pinneoireeseen eli impingementiin.
Olkanivelen liiallisen liikkuvuuden syitd voi olla useampia. Naitd ovat
nivelkapselin takaosan kireys, perinndllisesti I16ysa sidekudosrakenne. Nama
ovat rakenteellisia syitd. Muita syitd ovat lapaluun ja olkanivelen liikkeiden
alentunut liike- ja asentoaisti, vaaranlainen venyttelytekniikka olkaseudulla,
heikko uintitekniikka, ké&siveto parien suuri maara seka vaaranlainen
kuntosaliharjoittelu. (Halén 2017 c, 1-2.)
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6 HARJOITTEET OLKAPAAVAMMOJEN ENNALTAEHKAISEMISEKSI

6.1 Olkapadvammojen muodostumisen syyt

Tahan lukuun on keratty vahvistavia lilkkeitéa olkapaahan vaikuttaville lihaksille.
Liikkeiden tarkoituksena on auttaa ennaltaehkdisemdén olkapaavamman
muodostuminen. Voimaharjoitteissa pyritddn vahvistamaan heikompia lihaksia ja
likkuvuusharjoitteissa samaan lihaksiin joustavuutta. Liikkuvuudella on

positiivisia vaikutuksia voimantuotto-ominaisuuksiin (Khanji 2013, 6).

Harjoitteet on valittu Kirjallisuuskatsauksen tuomien tulosten mukaan.
Harjoittelussa tulee huomioida Halénin (2017c, 4) mukaan uimareiden
rintarangan jaykkyys ja olkanivelen takakapselin kireys. Leppéasen ja Lofgrenin
(2017, 16-17) mielesta tarkedd ennalta ehkéisyssad on keskivartalon hallinta,
plyometrinen harjoittelu seka liikehallinta, lihasvoima ja tasapaino. Laukka (2016,
113) on myo6s sitd mieltd, ettd olkapaavammat muodostuvat keskivartalon
hallinnan puutteesta seka puutteellisesta vartalon kierrosta. Harjoitteissa tulee
ottaa huomioon olkap&ata tukevien lihasten liikehallinta. Olkapaitd tukevia
lihaksia ovat leved selkalihas, keskivartalon lihakset, kiertajakalvosimen lihakset
ja kolmipéinen olkalihas. (Aalto 2018, 71, 73.)

6.2 Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelu voi parantaa elimiston rakenteita ja toimintaa, seka olla apuna
kehittamassa lihaksiston hermostollisia ohjausmekanismeja. Voimaharjoittelu
aktivoi motorisia yksikdita toimimaan paremmin. Voimaharjoittelulla ei kuitenkaan
ole joidenkin tutkimuksien perusteella positiivista vaikutusta kestavyyskuntoon.
Voimaharjoittelulla oikeassa maarin on kuitenkin yhteys ehkdaistd urheilussa
muodostuvia urheiluvammoja. (Malvela 1999, 105-106; Kraemer & Fleck 2005,
1.)

Koska olkapadvammoja pyritddn ehkdisemdan jo nuorilla uimareilla,
voimaharjoittelun on oltava yksilollistd. On hyva alkaa kayttamaan painavampia

painoja vasta murrosidssa. Jotta voimaharjoittelusta saataisiin irti positiivisia
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vaikutuksia olkapddvammojen ennaltaehkaisyyn, tulee liikkeet tehda huolella ja

teknisesti oikein. (Suomen Uimaliitto 2019c.)

Kaikissa liikkeissd on muistettava lapaluun tuki. Tama tarkoittaa sita, etta
lapaluuhun kiinnittyneita lihaksia jannitetdén niin, ettd ne tukevat lavan liikkeen
hallituksi, eivatk&d anna lapaluun alkaa sirottaa. Lapaluun tukemiseen osallistuvat
monet eri lihakset. Lapaluun tuki on tarkea myds siksi, etta lapaluuhun kiinnittyvat
lihakset ovat suuressa vaikutuksessa my0s hartiarenkaan asentoon ja
likkuvuuteen. Hartiarengas vaikuttaa olkap&én toimintaan. Kuten huomataan,
kaikki edella mainitut ovat kesken&aéan riippuvaisia toisista lihaksista. (Sandstrom
& Ahonen 2011, 257-258.)

Kuten opinnaytetyéssa aiemmin Kkuvattiin, olkapaan liikkeitd tukee levea
selkalihas, olkap&an kiertajadkalvosimen lihakset, kolmipainen olkalihas, seka
keskivartalo ja hartiarenkaan lihakset. Naitd lihaksia tulee vahvistaa, jotta
olkapad olisi mahdollisimman kestava ja Kkestéisi uinnissa muodostuvan
rasituksen. Monissa voimaa harjoittavissa liikkeissa tyoskentelee monta eri
lihasta samaan aikaan, jolloin on vaikea eritella liikkeet vain muutamien
lihasryhmien mukaan. Tarkeinta on valita olkaniveltd tukevien lihasryhmien
kokonaisuus liikkeissa. Seuraavissa luvuissa liikkeet on valikoitu kehittamaan

juuri naita lihaksia.

6.3 Olkaniveltd vahvistavat liikkkeet

Olkaniveleen vaikuttavat monen lihaksen tydskentely. Opinndytetyossa
seuraavaksi kuvattavat liikkeet on valikoitu siten, ettd ne aktivoivat
mahdollisimman montaa lihasta samanaikaisesti. Myds uinnissa useat lihakset
tyoskentelevat samaan aikaan, jotta paastaisiin mahdollisimman tehokkaasti
eteenpain. Voimaharjoittelu tulee keskittéaa kehittdma&éan vartaloa niin, ettd se
palvelisi mahdollisimman hyvin liikekontrollin paranemista vedessa. (Suomen
Uimaliitto 2019a.)

Kulmasoutu levytangolla (Kuvio 5) on liike, joka vahvistaa hartiarenkaan lihaksia

seka selkaa. Tarkeaa likkeessa on huomioida, etta selka pysyy mahdollisimman
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suorana. Polvet kuuluvat laittaa hieman koukkuun, jotta tasapaino pysyy

paremmin ylla liikkeen aikana. Liike on uimarille hyva, koska hartiarengas

vaikuttaa olkapaan toimintaan ja vahvistaa olkapaan tukilihaksia (Sandstrom &
Ahonen 2011, 257-258).

I

Kuvio 5. Kulmasoutu levytangolla

Ylatalja seisaaltaan (Kuvio 6) on liike, joka vahvistaa hartiarenkaan lihaksia sek&
lapaluita stabiloivia lihaksia. Liikkeessd on tarkead pitad hartiat alhaalla ja
keskivartalon tuettuna. Olkapaan stabiloinnissa on tarkedd huomioida lapojen
asento. Lapojen reunat eivat saisi alkaa sirottaa, koska talléin lapatuki on
kadonnut. Hyva lapatuki vaikuttaa positiivisesti hartiarenkaan asentoon, minka

takia liike valikoitui opinnaytetydhon (Sandstrém & Ahonen 2011, 257-258).



35

Kuvio 6. Ylatalja seisaaltaan

Spiderman-nosto (Kuvio 7) on liike, jonka tarkoituksena on parantaa lapaa
stabiloivia lihaksi eri liikekulmista kuin ylatalja. Hartiarenkaan asento paranee
likkeen vaikutuksesta (Sandstrom & Ahonen 2011, 257-258). Liikkeessa on
tarkea huomioida, ettei kasia nosteta hartialinjan takapuolelle, jotta liike ei rasita

olkavartta vaaralla tavalla (Suomen Uimaliitto 2017).

=

Kuvio 7. Spiderman-nostot

Olkapaan ulospain kierrolla (Kuvio 8) vahvistetaan kiertdjakalvosinta seka isoa
lieredlihasta. Nama lihakset ovat tukemassa olkaniveltd. Kiertajakalvosimen
lihaksia kaytetdan vapaauinnin kasivedon tuottamisessa, minka takia niita on
hyva vahvistaa (Terveyskirjasto 2018). Liikkeessa tulee huomioida liikkeen

laajuus. Kasivartta tulee vain kdantaa sen verran, kun kaden liikerata sallii.
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Kuvio 8. Olkapaan kierto ulospain

Vipunosto takaa selinmakuulla (Kuvio 9) on liike, jossa harjoitetaan keskivartalon
hallintaa samalla, kun vahvistetaan kolmipéista olkalihasta. Keskivartalo ja
kolmipainen olkalihas tukevat olkapaata ja sen liikkeita (Aalto 2018, 71, 73).
Liikkeessa tulee huomioida liikkkeen hallinta, ja selkda ei saa paastaa notkolle.

Liikkeessa kaytettdava paino ei saa olla liilan suuri, koska liikkeen tulee pysya

hallittuna.

Kuvio 9. Vipunosto takaa selinmakuulla
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Toisena liikkeena kolmipéaistd olkalihasta on vahvistamassa pystypunnerrus
kasipainoilla (Kuvio 10). Liike vahvistaa my0ds hartialihaksia, joka tukee myos
olkapaan liikkeita (Aalto 2018, 71, 73.) Liikkeessa tulee huomioida lapatuki koko
likkeen ajan. Hartioiden tulee pysyéa alhaalla, mik& helpottaa liikkeen aikana
lapatuen yllapitoa. Liike on hyva uimareille, koska liike tukee samoja liikesuuntia

kuin vapaauinti.

(o, f
.': %&;! %

Kuvio 10. Pystypunnerrus kasipainoilla

Voimapyoralla (Kuvio 11.) harjoitellessa on tarkoitus harjoittaa keskivartalon
hallintaa ja vahvistaa hartiarenkaan lihaksia. Liikkeessa on erittéin tarke&a
huomioida liikkeen hallinta siten, ettei siita ole alaselélle haittaa. Liike suoritetaan
vain siihen asti, misséa selan/lavan tuki pysyy mukana. Kun tuki katoaa lilkkeesta,
katoaa liikkeen positiiviset vaikutukset. Kuviosta 11 huomaa, ettei liiketta tule

suorittaa pidemmalle, koska alaselkd on menossa notkolle ja tuki alkaa kadota.
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Kuvio 11. Voimapy6réa

Vastakkaisen kaden ja jalan nostossa (Kuvio 12) on tarkoituksena vahvistaa
hartiarenkaan lihaksia ja samalla stabiloida lapaa. Liikkeessa on tarkeaa
huomioida lapatuki ja selan asento. K&sia ja jalkoja nostetaan niin korkealle, kuin
pystytddn. Selan tulee pysya suorana, eikd alaselkaan saa tulla suurta notkoa.
Liike on valikoitu opinnaytetydhon vapaauinnin liikeratojen ja liikesuuntien

yhtenevaisyyksien vuoksi.

Kuvio 12. Vastakkaisen kaden ja jalan nosto

Ojentajapunnerrus vartalon kierrolla (Kuvio 13) avaa rintarankaa ja vahvistaa
hartiarengasta seka keskivartaloa. Liikkeen vaikutuksena stabiloidaan lapaa
sekd olkapaata. Liikkeen haastavuutta pystyy saatamaan jalkojen asennon
leveydella. Mitéa leveampi asento, sen tukevampi likke on. Liikkeen haastavuutta
tulee lisata vasta sitten, kun helpompi liike hallinta pysyy lapi liikkeen ajan. Liike
on valikoitu sen monipuolisuuden vuoksi. Se vahvistaa hyvin haluttuja lihaksia,

jotka ennaltaehkéisevat olkapddvamman muodostumista.



6.4 Liikkuvuusharjoittelu

Liikkkuvuus maaritelladn pitamééan sisallaan liikeradat, kontrollin sek& voiman.
Liikkuvuusharjoittelussa ei ole kyse passiivisista venyttelyharjoitteista, vaan
likkuvuusharjoitteluun kaytetd&dn omaa lihasvoimaa tuottamaan liikketté ja toisen
lihaksen venyvyyttd. Hyvana esimerkkina toimii perhosuinnin kdden palautus;
samaan aikaan kun ylaselan ja hartian lihaksilla nostetaan k&sia, rintalihakset
taytyy rentouttaa. Liikkkuvuus on uimarille tarke&a, koska jos liikkuvuus on huono,
on lihaksia vaikeampi rentouttaa ja supistaa nopeasti. Uinnissa tama on tarkeaa,
koska nopeaa liiketta tapahtuu jatkuvasti. (Malvela 1999, 114-115; Maennena
2017, 17.)

Liikkkuvuutta saattaa olla joillakin ihmisilla liikaa, joillakin liian vahan ja joillain
sopivasti. Taman takia likkuvuus pitdd olla hallittua, jotta ylilikkuvat eivat riko
paikkojaan tai jaykat aiheuta lihaksiin haittoja liian kovalla venytykselld. Koska
likkuvuudeltaan on erilaisia ihmisia, pitaa liikkuvuusharjoittelun olla juuri sopivaa
sille henkiltlle, joka sitd tekee. Toiselle sama liikkuvuusharjoite voi olla vain
alkulammittelya, ja toiselle voima- tai kehonhallintaharjoittelua. (Pihiman,
Luomala & Makinen 2018, 21, 77.)

On tarkead huomioida liikkeissd lajinomaisuus ja lajissa kaytettavat lihakset
(Suomen Uimaliitto 2019a). Seuraavilla liikkuvuusharjoitteilla vahvistetaan

levedan selkdlihaksen, keskivartalon seka kiertdjdkalvosimen lihasten ja
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kolmipaisen olkalihaksen liikehallintaa. Naméa lihakset ovat tarkeita lihaksia
vapaauinnissa. Liikkuvuusharjoittelussa  keskitytddn myds rintarangan
jaykkyyden parantamiseen, seka olkanivelen takakapselin kireyden

lieventamiseen. (Halén 2017c, 4.)

6.4.1 Hartiarengas

Jotta lapatuki sekd humeroskapulaarinen rytmi paranisivat ja vahvistaisivat
hartiarengasta, on hyva liike hooveri (Kuvio 14), johon on lisétty lantion nosto
yldasentoon, sekd sivusuuntainen lapatukiharjoite (Kuvio 15), johon voidaan
lisata kyljen venytys. (Sandstrom & Ahonen 2011, 266—-267.) Nama kaksi liikketta

auttavat harjoittamaan lapaluun stabilointia ja tukemaan hartiarenkaan lihaksia.

Muokatussa hooverissa (Kuvio 14) voimaa tuotetaan keskivartalon tukea
hyodyntéaen. Keskivartalon tuki auttaa tukemaan lapoja, jolloin lapatuki pysyy
likkeen aikana mukana. Liikkeen aikana on tarke&& huomioida rauhalliset
likkeet, varsinkin kun nojaudutaan hartialinjan yli. Hartialinjan yli likkeen ei ole
tarkoitus olla suuri, vaan kehittdd huomaamaan liikkkeen aikana lapatuen

merkitys.

Kuvio 14. Muokattu hooveri
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Lapatukiharjoitteessa kylkivenytyksella (Kuvio 15) alemman jalan tulee olla
koukussa, jotta liike on tasapainoinen. Kun liike on tasapainoinen, voidaan
keskittya paremmin lapatukeen ja keskivartalon hallintaan. Lapatukiharjoite ohjaa
hartiarenkaan oikeaan asentoon, ja liike tukee hartiarenkaan lihaksia. Kyljen
venytys tuo vartalolle vapaauinnin kaltaisen asennon. Tarkeaa tassa kohdassa
likettd on huomioida, etta lapatuki pysyy, vaikka ké&si viedaan pitkalle vartalon

jatkeeksi.

Kuvio 15. Lapatukiharjoite kylkivenytyksella

6.4.2 Kiertajakalvosin

Kiertgjakalvosimeen lukeutuu neljd lihasta, jotka ovat lavanaluslihas, ylempi ja
alempi lapalihas, seka pieni lierealihas. Nama lihakset pitavat lavan stabiilina ja
estavat olkaluun nousemisen nivelmaljasta. Seuraavissa lilkkkeissa vaikutetaan
kiertajakalvosimen lihasten liikkuvuuteen. Liikkeind toimivat kiertdjakalvosimen
sisakierto kylkimakuulla, ulkokierto kepin avulla ja “kanansiipi-venytys”.
(Maennené 2017, 100.) Kiertajakalvosimen tehtavana on pitaa lapaa stabiilina ja
auttaa olkapaan liikkeissé (Arokoski ym. 2015, 120). Kiertgjakalvosimen lihakset

ovat niitd, jotka ahtautuvat tai repedvat olkapddvamman yhteydessa.

Kiertdjakalvosimen sisakierto kylkimakuulla (Kuvio 16) on liike, joka venyttaa
pientd lieredlihasta. Pieni liereédlihas on vastuussa kaden ulkokierrosta. Liiketta

voi tehostaa painamalla vapaalla kadella hieman venytettavaa katta. Liikkeessa
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tulee huomioida venytettavan kaden asento. Kyynarkulmassa on hyva pitaa 90

asteen kulma.
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Kuvio 16. Kiertgjakalvosimen sisakierto kylkimakuulla

Kiertdjadkalvosimia voi venyttdd myos apuvalineen avulla (Kuvio 17).
Kiertdjakalvosimen lihaksista lavanaluslihasta venytetdan ulospain kierrossa.
Lavanaluslihas estaa olkapaa nivelen likkumisen eteen. Vapaauinnissa ei pitaisi
tulla taman tapaisia liikesuuntia. Harjoite on uimareille kuitenkin hyvéa, koska tama

auttaa vahvistamaan olkapéaata.
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Kuvio 17. Kiertajakalvosimen ulkokierto kepin avulla

Kanansiipi-venytys (Kuvio 18) venyttdd alempaa lapalihasta, joka vastaa kaden
ulkokierrosta. Liike kannattaa aloittaa varovasti, jotta likkeeseen tottuu. Jos oma
kasi ei ylety ottamaan kiinni venytettdvastd kadesta, voi apuna kayttaa
kuminauhaa. Liike venyttdd vapaauinnissa kaytettavia lihaksia ja saa niista
joustavampia. Joustavuus auttaa lihasta kestdmaan vapaauinnin aiheuttama

rasitteen.
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Kuvio 18. Kanansiipi-venytys

6.4.3 Kolmipainen olkalihas

Liikkeina kolmipdiselle olkalihakselle toimivat erilaiset venytysliikkeet, koska
kolmipdinen olkalihas on wusein jannittynyt uimareilla. Liikkeina toimivat
kolmipéaisen olkalihaksen venytys tukea vasten (Kuvio 19) ja ojentajien venytys
penkilla (Kuvio 20). (Maennena 2017, 108-110.) Koska kolmipaista olkalihasta
rasitetaan vapaauinnin lopputyénndssa, sen on hyva olla vahva ja joustava.

Liikkuvuus- ja venytysharjoitteet saavat lihaksesta joustavamman.

Tukea vasten tehtdvassa venytyksessa (Kuvio 19) kaytetddn apuna oman
vartalon painoa. Oman vartalon painolla voidaan saataa venytyksen tehoa. On
hyva kuitenkin muistaa, etta valilla on hyva laskea venytettava kasi alas ja hakea
sen jalkeen venytys uudelleen. Tukea vasten venytettaessa liike on hallittu eika

siinéd ole ylimaaraisia tekijoita.



Kuvio 19. Kolmipaisen olkalihaksen venytys tukea vasten

Penkilla suoritetussa venytyksessa pitaa keskittya myds seldn asentoon (Kuvio
20). Lapojen liikkeen tulee myos olla hallittu koko venytyksen ajan. Lapoja ei saa
paastaa nousemaan ylospain. Talldin lavat eivat tue liikettd, ja venytyksen
vaikutus vaihtuu lapojen alle. Kevyt kasipaino auttaa hahmottamaan lapojen

asentoa liikkeen tekijalle. Lapojen tulisi osua kasipainoon.
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Kuvio 20. Ojentajien venytys penkilla

6.4.4 Levea selkalihas ja keskivartalo

Leved selkdlihas seka keskivartalo stabiloivat hartiarenkaan liikkeita, joten
niidenkin liikkuvuus on tarkeda (Sandstrom & Ahonen 2011, 260). Hyvana
likkeen& toimii Joogasta tuttu lapsen asento, josta siirrytaan yléspain/alaspain
katsovaan koiraan (Kuvio 21), seka kuminauhan avulla suoritettava selan venytys

(Kuvio 22) ja vahvistus.

Jooga-likkeessa (Kuvio 21) on todella tarkead, etta liike on hallittu. Jokaisessa
asennossa kuuluu olla pieni hetki ulos- ja sisdaanhengitysta varten. Asennosta
toiseen siirtyminen on rauhallinen. Rauhallisen siirtymisen tarkoituksena on
heratella kaikki tarvittavat lihakset likkeeseen. Liikkeen aikana on hyva muistaa
tarkistaa, ettd lapatukea pidetddn ylla ja keskivartalo tukee liikettéa varsinkin

alaspain katsovassa koirassa (Kuvion 21 viimeinen kuva).
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Kuvio 21. Lapsen asento ja ylospain/alaspain katsova koira

Kuminauhalla tehtdvassa likkeessd venytetddn seka vahvistetaan leveda
selkédlihasta. Liikkeen aikana kaytetaan myds isoa lieredlihasta, selan
ojentajalihaksia ja epakaslihasta. Liikkeen p&éatavoitteena on stabiloida lavan
likkeitd ja vahvistaa hartiarenkaan lihaksia. Liikkeen aikana tulee pitaa hartiat
alhaalla ja kadet suorina. Liike on valikoitu opinnaytety6hon, koska lilkke parantaa

lapatuen hallintaa hallittavissa oloissa.

Kuvio 22. Selan venytys kuminauhalla
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7 JOHTOPAATOKSET

7.1 Olkapdavammat uinnissa

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdaa uimarin olkapadn vammojen syyt, eli
mitk& lihakset ovat yhteydessa olkapadvammoihin, ja mitkd lihakset rasittuvat
uinnissa eniten? Naiden tietojen perusteella tavoitteeni oli selvittdd, minkalaisia

likkeita tulisi suorittaa, jotta olkapadvammoilta saéastyttaisiin.

Opinnaytetyon tuloksena selvida olkapddvamman muodostumisen johtuvan
olka-laparytmin biomekaanisesta hairiosta seké olkanivelen toiminnallisesta
I6ysyydestda. Olkapddvamman ennaltaehkaisyssa tulee huomioida Halénin
mukaan uimareiden rintarangan jaykkyys ja olkanivelen takakapselin kireys
(Halén 2017c, 4). Leppasen ja Lofgrenin mielesta tarkeda ennaltaehkaisyssa on
keskivartalon hallinta, plyometrinen harjoittelu seka liikehallinta, lihasvoima ja
tasapaino (Leppanen & Lofgren 2017, 16—17). Laukka (2016, 113) on my0s sita
mielté, ettd olkapadvammat muodostuvat keskivartalon hallinnan puutteesta
seka puutteellisesta vartalon kierrosta. Harjoitteissa tulee ottaa huomioon
olkapaata tukevien lihasten liikehallinta. Olkapéaita tukevia lihaksia ovat levea
selkalihas, keskivartalon lihakset, kiertdjakalvosimen lihakset ja kolmip&inen
olkalihas. (Aalto 2018, 71, 73.)

7.2 Olkapdadvammojen ennaltaehkaisy

Johtopaatoksena tiedon perusteella voidaan todeta keskivartalon olevan
tarkedsséa roolissa olkapaavamman ennaltaehkaisyssa. Keskivartaloa, leveéaa
selkalihasta, kiertajakalvosimen lihaksia seka kolmipaisen olkalihaksen tulisi
vahvistaa, kun taas rintarangan, hartiarenkaan ja olkanivelen takakapselin
kireytta yritetdan venyttaa. Liikehallinta on kaikissa liikkeissé tarke&é. Kun liikkkeet
tehdaan oikein ja kunnolla, on niilla positivinen vaikutus lopputulokseen.
Liikehallinta pitaa muistaa aina. Olkapddvamman ennaltaehk&isevissa liikkeissa
tulee huomioida lavan seka olkapaan asento koko liikkkeen ajan. Uidessa
olkapdén tulee pysyd nivelmaljassa ja lavan tasaisena seldssa (=lapatuki).
Lapatukea on hyva harjoitella maalla, jotta uidessa sen loytdaminen olisi

helpompaa.
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Lihasvoiman ja liikkuvuuden tulee olla soinnussa keskenaan, jotta liikkeet olisivat
hallittuja ja tehokkaita. Liikkeen hallintaan vaikuttaa vedessa myos noste. Noste
kannattelee liiketta, joka tapahtuu kelluessa, mutta haittaa tasapainon yllapitoa
kasien ja jalkojen liikkkuessa. Uimarille on tarke&a harjoitella vedessa tasapainon
hallintaa. (Laaksonen 2009, 3-5.) Vedessa tasapainon tunteminen auttaa

hengittamisessa ja oikean vartalon asennon Iéytamisessa.
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8 POHDINTA

8.1 Tulosten tarkastelu ja tulosten luotettavuus

Lahteiden kaytdssa noudatin narratiivisen kirjallisuuskatsauksen tyylia.
Sekundaarisissa lahteissd pyrin noudattamaan antamiani tavoitteita. Aluksi
l&hteiden arvioiminen oli vaikeaa. En osannut arvioida, mitk& lahteet olivat
luotettavia. Tarkempi hakusuunnitelma olisi auttanut minua luotettavien lahteiden
etsimisessa. Hakusuunnitelma olisi pitdnyt tehda paremmin ennen kuin aloitin
kirjoittamaan kirjallista osuutta opinnaytetydhoni. Hakusuunnitelma muokkautui

vasta kirjoittamisen yhteydessa, mika oli suuri virhe.

Opinnaytetyon edetessa lahteiden valinta oli helpompaa ja hyvia lahteita 16ytyi
paremmin. Hakusuunnitelma oli tarkempi, mik& vaikutti [Ahteiden laatuun
positiivisesti. Monissa hyvissa lahteissa jai kuitenkin harmittamaan se, ettd ne
olisivat olleet maksullisia, enka taman takia paassyt kayttamaan niita. Varsinkin
monet uudet tutkimukset olivat maksullisia. Koen kuitenkin, ettd sain aiheen
ymparille hyvid lahteitd, joilla saa yleisen kasityksen aiheesta. Suurin osa
l[&hteistéd oli kuitenkin sekundaarisia kirjalahteitd, mik&d vaikuttaa tyoni
luotettavuuteen heikentavasti. Tyostani ei tullut niin luotettava, kuin olisin
halunnut. Tydsséni on hyvaa tietoa, mutta luotettavuudeltaan se ei vastaa
luotettavia narratiivisia kirjallisuuskatsauksia. Luotettavuutta ty6lleni olisi tuonut

lisaa tieteelliset tutkimukset ja niiden tuomat naytét aiheesta.

Opinnaytetydssa hankaluuksia aiheutti minulle  aiheen  ulkopuolelta
kirjoittaminen. Saatoin keskittyd monesti turhaan tietoon, jolla ei ollut niin suurta
vaikutusta tyon aiheelle. Turhan tekstin kirjoittaminen olisi ja&nyt pois, kun olisin
muistanut tarkasti noudattaa hakukriteereja. Tyon loppupuolella huomasin,
kuinka olisin voinut tehda tyoni paremmin. Olisin voinut tehdéa todella tarkan
hakusuunnitelman ja tarkastellut eri lahteitd ennen kirjoittamisen aloittamista.
Hakusuunnitelman tarkeys valkeni minulle vasta tydni loppupuolella, jolloin se ol

jo liilan mydhaista. Tama vaikutti opinnaytetyon lopputuloksen luotettavuuteen.
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Opinnaytetyd luo ymmarryksen aiheesta ja auttaa lukijaa ymmartamaan, mitka
tekijgt vaikuttavat olkapadvammojen muodostumiseen ja kuinka voi
ennaltaehkaista olkapaavamman muodostumisen. Koen kuitenkin, etta
opinnaytetyo olisi ollut parempi, jos olisin saanut enemman tieteellisia tutkimuksia
lahteiksi ja muutaman haastattelun fysioterapeuteilta aiheesta. Lisaksi olisin
voinut ottaa tarkempaan kasittelyyn lapatuen merkityksen vapaauinnissa.
Vapaauinnissa ristikkaisketjujen toiminta olisi ollut hyva kasiteltava aihealue.
Ristikkaisketjujen toiminta olisi tuonut opinnaytetyéhon ymmarryksen lihasten

yhteisesta toiminnasta vapaauinnissa.

Opinnaytetyosta on hyoty eniten kilpauimareille, heidan valmentajilleen ja
vanhemmilleen. Ty6 palvelee kuitenkin muitakin, joilla on olkap&éta rasittava ty6
tai harrastus. Vaikka tyo koskeekin vammojen ennaltaehkaisya, on se hyva myos
heille, joilla on ollut jo olkapaavamma. He voivat kuntoutuksen jalkeen lahte&a
vahvistamaan olkapaahan vaikuttavia lihaksia ja ehkaistd seuraavan vamman

muodostumisen.

8.2 Kehittamisehdotukset ja jatkotutkimusaiheet

Opinnaytetyota olisi voinut kehittda usealla tavalla. Hakusuunnitelman seka
aiheen rajausten olisi pitényt olla valmis ennen Kirjoittamisen aloittamista. Jos ne
olisivat olleet valmiit heti ennen Kkirjoittamista, tekstid ei olisi tullut alueen
ulkopuolelta. Alueen ulkopuolelta kirjoittaman menneen ajan olisi voinut kayttaa
tieteellisten tutkimuksien etsintaan. Tyon olisi voinut rajata vieldkin tarkemmin,
jotta aiheissa oltaisiin paasty tarkempiin tuloksiin. Tarkempana rajauksena olisi
voinut olla hartiarenkaan vaikutus uimarin olkapddvamman muodostumisessa.
Tama olisi tuonut opinndytetydhon tarkemman kasityksen hartiarenkaasta ja
siihen kuuluvista lihaksista. Muita kehittamisen arvoisia kohtia oli ensisijaisten
l&hteiden vahaisyys verrattuna sekund&arisiin l&hteisiin. Ensisijaiset lahteet

olisivat nostaneet tyon luotettavuutta.

Taman tyon pohjalta jatkotutkimusaihe voisi keskittyd olkapddvammojen
ennaltaehkaisevien liikkkeiden vaikutukseen uintitekniikkaan. Koska liikkeet

avaavat rintarankaa ja lapojen liikkeitd sek& vahvistavat keskivartaloa ja
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hartiarengasta, uintitekniikan pitaisi parantua. Uintitekniikan parantumisen myo6ta
uintinopeus pitaisi parantua. Tyon aihe on tarpeellinen, koska hyva uintitekniikka

edesauttaa ennaltaehkaisemaan olkapadvamman muodostumisen.

8.3 Opinnaytetyon prosessikuvaus

Lahdin tydstamaan opinnaytetyota kevaalla 2018. Talldin paatin aiheeni, mutten
viela aloittanut itse tyota. Sain tydlleni toimeksiantajan, jonka mielesta aiheeni oli
hyva. Aloitin kirjoittamaan opinnaytetyota kesalla 2018, jolloin rajasin aiheeni
koskemaan nuorten kilpauimareiden olkapddvammojen ehkéisyd. Mietin
hakusanoja ja kysymyksia, joiden ymparilta lahtisin kirjoittamaan. Tarkoituksena
minulla oli luoda valmentajille opas, jossa olisi liikkeita, joiden avulla ehkaistéisiin

mahdollisesti muodostumassa olevat olkapaavammat.

Alkuperédisesta  suunnitelmasta  poiketen  opinnaytetyéni ei  ehtinyt
esityskuntoiseksi talvelle 2018, vaan siirtyi kevaalle 2019. Padadyimme tahan
tulokseen ohjaavan opettajani kanssa, koska vastaan tuli ulkopuolisia rasitteita,
eikd minulla riittAnyt energiavarat tyostda opinnaytetyota eteenpéain. Siirsimme
tybn valmistumisen ajankohtaa eteenpain. Meni reilu kuukausi, ennen Kkuin

pystyin keskittymaan pelkastaan opinnaytetyéhoni.

Paadyimme myos siihen tulokseen, etten muodostanut opasta, vaan tein
systemaattisen kirjallisuuskatsauksen aiheesta. Systemaattisen
kirjallisuuskatsauksen muodostaminen ei lahtenyt luonnistumaan, ja paatimme
vaihtaa uudelleen tyylia. Lopulliseksi tyon tyyliksi tuli narratiivinen

kirjallisuuskatsaus.

Joulukuussa pidin kuukauden loman opinnaytetyosta ja palasin tammikuun
puolella takaisin tyon pariin. Kevaan puolella paasin etsimaan olkapadavamman
ennaltaehkaisevia harjoitteita, joiden avulla saataisiin vahvistettua kehoa niin,
ettd kilpauimarilla olkapaat kestaisivat uinnin aiheuttaman rasituksen ilman

pelkoa urheiluvammoista.
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Tyon valmistuminen venyi entisestadn, ja huomasin alkavani lannistua tyon
kanssa. Tyon tekeminen oli ty6lasté ja haastavaa. Loysin kuitenkin uusien hyvien
lahteiden myo6ta innostusta taas tyohoni. Tyoni alkoi valmistua rivakammin.
Jouduin miettim&&n tyoni valeissd monesti aiheeni punaista lankaa, jottei tyon

aihe harhailisi tyon ulkopuolella liikaa.

Opinnaytetyon edetessd minun olisi pitdnyt osata pyytdd enemman apua ja
ohjeistusta. Talloin en olisi junnannut niin pitkdan paikoillaan. Ohjaajani auttoi
aina kun pystyi, mutta olisin voinut kayttaa tyéta useammin valikatsauksissa ja

pitdd ohjaajani tiivimmin mukana opinnaytetyon valmistumisessa.
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