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THVISTELMA

Opinnaytetytssa tarkasteltiin lapaluun roolia yliolanheittoliikkeen aikana ja
sen yhteytta olkapddvammoihin kasvuikaisilla. Tavoitteena oli yhdistaa tie-
toa, jota voitaisiin tulevaisuudessa hyddyntaa juniorivalmennuksen kehitta-
miseen. Opinnaytetydn toimeksiantajana toimi ortopedian erikoislaakari, ja
se toteutettiin narratiivisena kirjallisuuskatsauksena.

Tutkimusaineistoa haettiin Google Scholar -, PubMed- seka MastoFinna-
tietokannoista. Hakujen perusteella katsaukseen valikoitui 14 tekstikokonai-
suutta, jotka on julkaistu vuonna 2008 tai sen jalkeen. Kasvuikaisten tyttdjen
yliolanheittotekniikkaa koskevien tutkimusten vahyyden vuoksi katsaukseen
hyvaksyttiin tutkimukset, joiden keskitssa olivat pojat, naiset ja miehet. Suu-
rin osa aineistosta kasitteli syottosuoritusta baseballissa.

Tutkimusaineistossa todettiin, etta heittoliikkeen aikana lapaluulta vaadi-
taan kykya retraktoitua, protraktoitua seka kiertya ylospain. Liséaksi lapaluun
todettiin heittovaiheesta riippuen kallistuvan eteen- tai taaksepain. Lapaluun
muuttuneista liikkeista kaytettiin termid dyskinesia, syita sen kehittymiseen
maariteltiin useita. Heittosuorituksessa dyskinesian todettiin altistavan olka-
paavammoille.

Tulosten mukaan heittotekniikka, heittojen maara seka rajoittuneet olka-
nivelen liikerajoitukset toimivat altistavina tekijoina lapaluun toiminnanmuu-
toksille ja olkapadvammoille. Yleisimmin esitetty lapaluun toimintahairidista
johtuva olkapaaongelma oli subakromiaalisen tilan ahtautuminen ja siita
johtuvat kiertajakalvosinvammat.

Katsauksen tuloksia ei taysin voi hyddyntaa tyttdpesapallojunioreiden har-
joittelussa tutkimusten otosten seka baseballin ja pesapallon eroavaisuuk-
sien vuoksi. Tulokset ohjaavat kuitenkin huomioimaan mahdollisia tulevai-
suuden riskeja.
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ABSTRACT

The main focus of the thesis was to determine the role of shoulder blade
during over arm throwing motion and its connection to shoulder injuries in
adolescent girls. The purpose of this study was to provide information for
coaches which could also be later on used as an educational material. The
client of this thesis was an orthopedic specialist and the thesis was executed
as a narrative literature review.

The literature search was done using the internet databases Google
Scholar, Pubmed and MastoFinna. A total of 14 studies, published in 2008
or later, were selected in order to answer the three research questions. Be-
cause of the lack of proper studies about girls’ over arm throwing, also stud-
ies of boys, women and men were approved. Most of the studies focused
on baseball pitching.

During pitching or throwing motion the shoulder blade must be able to re-
tract, protract and upwardly rotate. Also, anterior and posterior tilting is
needed depending on which phase of the throwing motion is performed.
When the shoulder blade motion is altered, it is called dyskinesia. In this
review dyskinesis was associated with shoulder injuries.

Pitching/throwing technique, the amount and quality of pitches and the
range of motion deficit were considered as predisposing factors for altered
shoulder blade movement. One injury connected to altered shoulder blade
motion was subacromial impingement which can lead to rotator cuff injury.

The results of this thesis cannot be used directly with adolescent girls in
Finnish baseball because of the study samples in selected studies and the
differences between baseball and Finnish baseball. However, this review
could help coaches to develop their coaching skills.

Key words: Finnish baseball, baseball, shoulder blade, overarm throw, in-
jury risk
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Sanasto

Sana Suomenkielinen selitys
Abduktio Loitonnus
Adduktio Lahennys

Anteriorinen (anterior)

Edessa sijaitseva

Art. (articulaticulatio)

Nivel

Biomekaniikka

Biologisten jarjestelmien tutkiminen

mekaniikan peruskasitteita sovel-

taen
Depressio Laskeminen
Dynaaminen Liikevoimainen, omavoimainen
Elevaatio Kohottaminen

Frontaalitaso

Taso, joka jakaa kehon etu- ja ta-
kaosaan

Fysiologia

Tieteenala, joka tutkii elintoimintoja
ja niiden saatelya

Horisontaalitaso

Taso, joka jakaa kehon yla- ja ala-

osaan

Kinematiikka

Liikeoppi, joka analysoi liiketta il-

man voiman vaikutusta

Kineettinen ketju

Liikeketju

Lig. (ligamentum)

Nivelside

Lateraalinen (lateral)

Kaukana keskitasosta sijaitseva,

sivulla sijaitseva

M. (musculus), Mm. (musculi)

Lihas, lihakset

Mediaalinen (medialis)

Lahella keskitasoa sijaitseva, kes-

kella
Mobiliteetti Liikkuvuus
Os, ossa Luu, luut
Patologinen Tautiopillinen, sairaalloinen, epéa-

normaali




Posteriorinen (posterior)

Takana sijaitseva

Proksimaalinen (proximalis)

Tyven-, vartalonpuoleinen

Rotaatio Kierto
Staattinen Pysahtynyt, muuttumaton, pysyva
Stabiliteetti Vakaus, pysyvyys, likkumatto-

muus

Superiorinen (superior)

Ylempana, ylhaalla sijaitseva




1 JOHDANTO

Peséapallo tunnetaan Suomen kansallislajina, joka Lauri "Tahko” Pihkalan
johdolla syntyi 1900-luvun alkupuolella (Peséapalloliitto 2019). Rekisterdoity-
neita harrastajia lajin parissa oli vuoden 2017 lopussa yli 16000, mika edel-
tavaan vuoteen verrattuna on yli 330 enemman. Etenkin junioritoimintaan
pyritddn panostamaan. Pesapalloliitolla, maakunnilla seka seuroilla onkin
velvollisuutensa harrastemahdollisuuksien tarjoamisessa pesapallon pa-
rissa. Lisaksi on tarjottava mahdollisuus valtakunnallisille tai alueellisille lei-
reille osallistumiseen. Vuonna 2017 E-ikaisten valtakunnalliselle leirille, eli
tenavaleirille, osallistui yhteensa 114 joukkuetta, mikéa on peréti 21 joukku-
etta enemman edellisvuoteen verrattuna. (Suomen Pesapalloliitto 2017, 4—

5.) Tama viittaa juniorimaarien kasvuun.

Seuratoiminnan seka lajin jatkumon kannalta juniorit ovat yksi tarkeimmista
sijoituskohteista. Seuratasolla vuoden 2017 yksi paatavoite oli harrastaja-
maarien lisdaminen, mika tulosten valossa tayttyi (Suomen Pesapalloliitto
2017, 4). Harrastemaarien kasvaessa tarvitaan kuitenkin lisd& osaavia val-
mentajia, jotka kykenevat huomioimaan juniori-ikaisten peséapallolupausten
kehityskaaren ja hyddyntamaan potentiaalin optimaalisella tavalla, vamma-
riskit minimoiden. Nain ollen myds pesapallojunioreiden harjoittelua kasitte-
leva tutkimus on toivottavaa, jotta uutta tietoa valmennukselle jaettavaksi
olisi olemassa. Tama oli yksi syy, miksi paadyttiin kokoamaan tietopaketti,
joka sisaltaisi perustietoa heittoliikkeen biomekaniikasta, mutta myds tar-
kempaa tietoa siitd, jos biomekaniikka muuttuu. Tyon tarkoituksena on tar-

jota juniorivalmennukselle tietopohjaa, joka kehittaisi valmennuksen laatua.

Katsauksen toimeksiantaja on ortopedian erikoislaakari, joten teksti sisaltaa
anatomian termistfd. Kirjoitettaessa on kuitenkin tarkoituksenmukaisesti
pyritty huomioimaan myos muut kuin terveys- ja liikkunta-alan henkil6sto lu-
kijoina, joten tekstia on yksinkertaistettu. Aihe on haastava olkapaakomp-
leksin monimuotoisuuden vuoksi, joten katsauksen sisélto vaatii paneutu-
mista asiaan. Kontekstista riippuen anatomian termistd kuvaa tiettyja lain-

alaisuuksia paremmin kuin suomennokset ja helpottavat tekstin ymmarret-



tavyytta. Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2007, 287—-288) mukaan tie-
teen kielelle ominaista on ammattisanaston kaytto, silla arkikieli tieteen teks-
tissa voi olla epatasmallista. Tasta syysta termisto on jatetty tekstiin tai suo-
mennosten rinnalle sulkumerkintdjen sisélle. Tekstin ymmarrettavyytta tu-

kee erillinen sanasto.

Kirjallisuuskatsauksen tutkimuskohteeksi rajattiin lapaluun toiminta juniori-
ikaisen pesapalloilijan heittosuorituksessa. Teoriapohja rakentui kirja-, ar-
tikkeli- seka tutkimuslahteiden tarjoamaan tietoon olkapaén ja lapaluun ana-
tomiasta ja fysiologiasta, E-tyttbikdisen lajiharjoittelun kulmakivista seké
heittotekniikan lainalaisuuksista. Menetelmaksi valikoitui narratiivisista eli
kuvailevista kirjallisuuskatsauksista yleiskatsaus (overview), jonka tarkoi-
tuksena on analysoida ja tiivistaa aikaisempaa tutkimustietoa ja kuvata
niistd kumpuavia ilmigitd (Suhonen, Axelin & Stolt 2016, 12).

Aineistoa haettiin eri tietokannoista useilla eri hakusanayhdistelmilla mo-
neen otteeseen. Hakusanat, tutkimusten julkaisuvuodet sek&a muut kriteerit,
kuten tutkittavien ikdjakauma ja sukupuoli, toimivat rajaavina tekijoina tutki-
musten valinnassa. Aineistohauista valikoitui neljatoista tekstikokonai-
suutta, joiden sisélloistd kerattiin yhteen kirjallisuuskatsaus, jonka keski-
0ssa on lapaluu heittoliikkeessa.



2 OPINNAYTETYON TAUSTA JA LAHTOKOHDAT

2.1 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli kerata yhteen tietoa pesapallojuniorei-
den heittotekniikkaharjoittelun tueksi ja luoda kirjallisuuskatsaus keratysta
aineistosta. Tavoitteena oli selvittaa, miten lapaluu kayttaytyy yliolan tehta-
van heittoliikkeen aikana ja I6ytdaa mahdollisia vastauksia siihen, millainen
rooli lapaluulla yleisesti on olkapadkompleksin vammojen kehittymisessa
kasvuikaisilla. 1dea opinnaytetydn toteuttamiselle kumpusi tekijan omasta
pelaajahistoriasta ja halusta kerata yhteen informatiivista siséaltoa, jolla ky-
ettaisiin parantamaan tekniikkaharjoittelua ja madaltamaan ylaraajavammo-
jen vammariskid. My6s halu tuoda juniorivalmennuksen kayttoon fysiotera-
peuttisesta ndkdkulmasta kasattua tutkimustietoa oli suuri syy opinnayte-

tyoprosessin kaynnistamiseen.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tarjota juniorivalmennuksen parissa tyos-
kenteleville tietoa, jolla voidaan kehittda pesapallovalmennuksen laatua tu-
levaisuudessa. Tarkoituksena on saada valmentajat pohtimaan rakenteita
suoritusten takana ja lisatd valmentajien ymmarrysta olkapaavammojen
taustoista. Valmentajien ajatusmaailmaan vaikuttaminen on tarkeaa, silla
he toimivat esimerkkein& junioreille ja tarjoavat asenteillaan ja toiminnoil-
laan mallin. Tarkoituksena on myds lisata valmentajien ymmarrystéa heitto-
suorituksen tapahtumaketjusta. Tiedostamalla riskit, on mahdollista suunni-
tella harjoittelu junioreiden pitk&aikainen hyvinvointi mielessa sen sijaan,
etté keskiossa olisi joukkueen lyhytaikaisten suoritustavoitteiden toteutumi-

nen.

2.2 Opinnaytety6n toimeksiantaja ja prosessin eteneminen

Opinnaytetydprosessi kaynnistyi jo syksylla 2017 Lahden ammattikorkea-
koulun opinnaytetydinfossa aiheita etsimalla ja opinnaytetyoprosessiin il-
moittautumalla. Lopulta kevaalla 2018 kaynnistyi oma prosessi yksityisen
tilaajan, ortopedian erikoisladkarin kanssa, kun ilmaisin haluni toteuttaa ai-

hetta kasittelevan kirjallisuuskatsauksen. Tuolloin suunnitelmana oli aloittaa



kesan sekéa syksyn 2018 aikana luotuja tutkimuskysymyksia vastaavan ai-

neiston seké teoriatiedon etsiminen.

Suunnitelmaseminaari toteutui marraskuussa 2018. Taman jalkeen aineis-
ton etsimista jatkettiin useasta tietokannasta useilla hakusanoilla, useaan
otteeseen. Opinnaytetydprosessista kerrotaan tarkemmin luvussa 6. Syk-
sylla 2018 kirjallisuuskatsauksen tyostaminen keskittyi teoriapohjan Kirjoit-
tamiseen seka tutkimusaineiston lukemiseen ja karsimiseen. Kevaalla 2019
toteutettiin viela lisdhakuja, silla syksylla tehtyjen aineistohakujen tuloksiin
seka kirjallisuuskatsauksen nakokulmaan ei oltu taysin tyytyvaisia. Talldin
katsauksen tutkimuskysymyksid muokattiin ja aineistoa analysoitiin lisaa nii-
den pohjalta. Huhtikuussa seka toukokuussa 2019 katsauksen sisaltoja
seka kieliasua viimeisteltiin ja julkaisuseminaari toteutui Lahden ammatti-
korkeakoulun tiloissa 3.6.2019. Opinnéaytetydprosessia on kuvattu kuviossa
1.

Kevét 2018 - Syksy 2018 Kevét 2019

= Opinnaytetydinfo
= Aiheen etsiminen

= Suunnitelmaseminaari
marraskuu 2018

« Aineistonhaun
jatkaminen

« Tilaajan 16ytyminen

« Tutkimuskysymysten
asettaminen

= Aineistonhaun
aloittaminen

= Teoriatiedon etsiminen

« Lisahakujen tekeminen

« Lopullisten
tutkimuskysymyksien
laatiminen

« Aineiston analysointi

« Tulosten raportointi

« Kielenohjaus

« Esitysseminaari kesakuu

2019

« Aineistoon
perehtyminen

« Teoriapohjan
kirjoittaminen

Kuvio 1. Opinnaytetybprosessin eteneminen



3 E-TYTTO VALMENNETTAVANA

3.1 E-tyttdikdisen kasvu ja kehitys

Taman kirjallisuuskatsauksen keskidssa ovat juniori-ikaiset tyttopesapalloi-
lijat, tarkemmin E-ik&diset. Pesdpallossa E-tytot ovat 11-12-vuotiaita. Ika-
luokkia tyttdjen puolella on kuusi: G-, F-, E-, D-, C- ja B-tytdt. (Suomen Pe-
sapalloliitto ry 2019.) Se, miksi keskioon valikoituivat murrosién taitteessa
olevat juniorit, selittyy heidan kehitysvaiheensa tarkeydella sek& haastavuu-
della. On tekijoitd, jotka vaikuttavat kriittisesti E-ikaisen juniorin harjoitte-

luun, ja néiden tekijoiden tiedostaminen voi parantaa valmennuksen laatua.

Lapsen fyysisen suorituskyvyn kehittyminen pohjautuu kehon elinjarjestel-
mien kokoon, toimintakykyyn seké saatelytehokkuuteen. Naihin kolmeen te-
kijdan vaikuttavat kolme kehitysbiologista ilmiota: fyysinen kasvu, biologi-
nen kasvu seka fysiologinen kypsyminen. Fyysinen kasvu tarkoittaa anato-
misten rakenteiden kasvua, kuten esimerkiksi kehon mittasuhteiden suu-
rentumista. Biologinen kasvu viittaa kehitykseen kohti aikuisuuden kypsyys-
astetta, joka voidaan rinnastaa sukupuoliseen kypsyyteen. Fysiologisella
kypsymisella viitataan kehon eri elinjarjestelmien ja rakenteiden erilaistumi-
seen ja kehitykseen. Nama kaikki kolme ilmi6té esiintyvat samanaikaisesti,
osittain itsenaisesti. Kuitenkin jokaisella naistd on suuri merkitys siina, mil-
laisella aikataululla lapsi kykenee saavuttamaan optimaalisen potentiaa-
linsa suorituskykyominaisuuksien (voima, nopeus, kestavyys, liikkuvuus)

seka lajitaitojen oppimisessa. (Hakkarainen 2009, 73-75.)

Valmennuksen kannalta on olennaista ymmartaa lapsen elinjarjestelmien
kasvu ja kehitys eri ikdvaiheissa. E-ikdisen pesapallojuniorin kannalta yh-
ten& olennaisena harjoittelua ohjaavana tekijana on hermoston kehitys en-
nen murrosikaa, jolloin harjoitteluun on erittain olennaista sisallyttaa harjoit-
teita, jotka aiheuttavat arsykkeitd hermoston kehittymiseksi. Tallaisia har-
joitteita ovat esimerkiksi taito-, nopeus- ja kehonhallintaharjoitteet. (Hakka-
rainen 2009, 76.)



Toinen tarkea harjoittelua ohjaavana tekija on pituuskasvu. Eri lahteet maa-
rittvat tyttdjen nopean kasvuvaiheen hieman eri aikavaleille, Hakkaraisen
(2009, 78) mukaan kasvupyrahdyksen nopein vaihe sijoittuu noin 11-12
ikavuoden ajalle. Jo ennen murrosikaa luut kasvavat massaltaan eritoten
luun pituusakselin mukaisen kuormituksen mydéta, joten hypyt, tarahdykset
ja vdannot ovat suositeltavia. Nivelten sekd muiden tukikudosten liikkuvuuk-
siin olisi myds suositeltavaa keskittya, silla niiden liikkkuvuuden kehittyminen

on runsainta 11-14 vuoden iassa.

3.2 Lajitaitojen oppiminen

Seppéasen, Aallon ja Tapion (2010, 35) mukaan lajitaitojen kehitys on vauh-
dikkainta 7-12-vuotiaana, kun hyvat yleistaidot on opittu. Heidan mukaansa
lapsi elda tassa ikavaiheessa herkkyyskautta, jolloin lajitaitojen harjoittami-
nen ja suoritustekniikoiden siséistaminen on nopeaa (Seppéanen ym. 2010,
28). Hakkarainen (2009, 77) maarittad kasvuvaiheita tarkemmin. Hanen
mukaansa tyttdjen kohdalla kasvu hiljenee keskimaarin kahdeksannen ika-
vuoden aikana, jolloin lapsuuden kasvu tasaantuu. Vertailun vuoksi sanot-
takoon, ettd poikien kohdalla taméa kasvu jatkuu kymmeneen ikdvuoteen
asti. Kasvun ja mittasuhteiden pysyessa maltillisina on motoristen taitojen
oppiminen helppoa. Tasta syysta tata vaihetta ennen murrosikda kutsutaan
herkkyyskaudeksi. Hakkarainen toteaa myo0s, ettd tyttdjen kasvupyréhdys
alkaa jo 8,2-10,3 ik&dvuoden aikana huipentuen 11,3-12,2 ikédvuoden vali-
maastoon. Kehittyminen on kuitenkin yksil6llistd. Herkkyyskausien hyo6dyn-
taminen nakyy Suomen Pesépalloliitto ry:n (2019) materiaaleissa, joiden
mukaan lajitaidollisesti E-ikaisten kanssa on olennaista keskittyd muun mu-

assa kiinniotto-heittoyhdistelmaén seka vakiinnuttaa oikea heittotekniikka.

Yleisesti lajitaitojen oppiminen vaatii juniori-ikaiselta motoristen taitojen op-
pimista ja motorista kontrollia. Motorisilla taidoilla viitataan tehtaviin, joiden
suorittaminen vaatii paan, vartalon ja/tai raajojen liikkeitd. Motorinen oppi-
minen on naissa opituissa tehtavissa harjaantumista tai niiden uudelleen

oppimista esimerkiksi loukkaantumisen jalkeen. Motorinen kontrolli on vas-



taavasti hermostomme kykya yhdistella lihaksiston toimintaa motorisen tai-
don suorittamiseksi. (Magill 2011, 3.) Motoriset taidot voidaan jakaa karkea-
motorisiin tai hienomotorisiin taitoihin. Magillin (2011, 8) mukaan pallon heit-
tamisessa (pitching a baseball) vaaditaan niin hieno- kuin karkeamotoriik-
kaa, jolloin ty6ta tekevia suurten lihasten liséksi pienet lihakset.

Peltokallion (2003, 1101) mukaan oikean suoritustekniikan oppiminen la-
jissa kuin lajissa on ehdotonta vammariskin pienentamiseksi. On todettua,
ettd vammariskin kohoaminen heittolajeissa on kytkoksissa tekniikkaosaa-
miseen enemman kuin heittgjan ikdan. Nain ollen oikeaoppisen tekniikan
taitaminen on tarkeaa niin kasvavalle lapselle kuin aikuisellekin harrasta-
jalle. Peltokallion mukaan kasvavan, heittolajia harrastavan nuoren olisi tar-
keéaa keskittya oikeiden tekniikoiden hallitsemiseen, minka jalkeen suorituk-

siin voidaan lisata nopeus seka voima.

3.3 E-ikaisen liikkumissuositukset ja harjoitusmaaréat

On osoitettu, etta fyysisella kuormittamisella on positiivinen vaikutus muun
muassa luiden hyvinvoinnille etenkin, jos harjoittelu aloitetaan kasvuvai-
heessa. Oikeanlainen ravinto sek& harjoittelu mahdollistavat luiden kasva-
misen perimdn mukaiseen maksimiin. (Sandstrom & Ahonen 2016, 179.)
Kuitenkin lilan kovatempoiset ja yksipuoliset harjoitteet voivat pahimmassa
tapauksessa aiheuttaa ongelmia pituuskasvuun, luutumisalueisiin tai ran-

kaan (Seppanen ym. 2010, 28).

Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7—-18-vuotiaille maarittelee
paivakohtaiseksi minimiliikkumisméaaraksi 1-2 tuntia. Kun ikdhaarukkaa ka-
vennetaan 7-12 ikavuoteen, on minimisuositus 1,5-2 tuntia. (Lasten ja
nuorten lilkunnan asiantuntijaryhma 2008, 18.) Seppanen ym. (2010, 42)
maarittavat paivittaisen, normaalia kehitysta tukevan seka terveysvaikutuk-
sia tuovan aktiivisuuden samoihin aikamaareisiin. Lisaksi he maarittavat vii-
koittaisia vahimmaistuntimaaria: esimerkiksi alle 11-vuotiailla harrastetoi-
mintaan osallistumattomilla maaran pitaisi olla vahintaan 14 tuntia ja me-

nestykseen tahtaavilla urheilijanaluilla noin 15-20 tuntia. Huomioitavaa on,
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ettd harjoitusmaariin lasketaan niin ohjattu harrastetoiminta kuin omatoimi-
set pihaleikit tai hyo6tyliikunta. Suomen Pesapalloliitto ry:n (2019) koulutus-
ja valmennussivustolla E-ikaisten harjoittelumaariksi suositellaan kahden
tunnin paivittdisen liikunta-aktiivisuuden liséksi ohjattuja harjoituksia 4-8
tuntia viikoittain. Yhteensd tama tarkoittaisi maksimissaan 22 tuntia vii-

kossa.

Kuten edella mainittu osoittaa, on harjoittelumaarien suosituksissa pienia
eroja. Olennaista kasvavan juniorin kuormituksessa on kuitenkin monipuo-
lisuus ja riittavan hyva palautuminen. Vaikka harrastettava laji olisi moni-
puolinen, voi yhteen lajiin sidonnainen harjoittelu altistaa rasitusvammoille,
yliharjoittelulle seka kyllastymiselle. (Seppanen ym. 2010, 43.) Toisaalta,
jos monipuolisuuden kasite on ymmarretty oikein ja harjoittelulla kuormite-
taan eri elinjarjestelmid motoristen taitojen rinnalla, voi yhdenkin lajin har-
rastaminen riittdd (Hakkarainen & Nikander 2009, 143). Suurin painoarvo
E-tyttoikaisten kanssa peséapallotaitojen harjoittelemisessa onkin ilolla ja
hauskuudella, monipuolisella tekemisella seka ryhmassé toimimisella (Suo-

men Pesapalloliitto ry 2019).
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4 OLKAPAAN RAKENTEET HEITTOLIIKKEEN MAHDOLLISTAJINA

4.1 Hartiarengas

Peltokallion (2003, 717) mukaan olkanivel on ihmiskehon liikkuvin nivel,
joka on osa hartiarenkaan toiminnallista kokonaisuutta. Nain kuvaa myos
moni tassa opinnaytetydssa hyodynnetyn artikkelin tai tutkimuksen kirjoit-
taja. Itse olkapaakompleksi rakentuu kolmesta luisesta rakenteesta, lapa-
luusta (scapula), olkaluusta (humerus) ja solisluusta (clavicula), seka kol-
mesta nivelesta ja kahdesta nivelyhdistelmasta (Kauranen 2017, 128), ku-
ten Peltokallio (2003, 717) ei-anatomisia liitoksia kuvaa.

Nivelid ovat varsinainen olkanivel eli glenohumeraalinen nivel (art. glenohu-
meralis, GH), solisluun ja olkalisdkkeen valinen akromioklavikulaarinen ni-
vel (art. acromioclavicularis, AC) seka solisluun ja rintalastan valinen ster-
noklavikulaarinen nivel (art. sternoclavicularis, SC) (kuvio 2). Luuliitoksista
ensimmainen, eli lapaluu-rintakehéliitos (skapulotorakaalinen liitos) toimii
lapaluun ja rintakehan takapinnoilla, eik& sita voida maaritella tavalliseksi
anatomiseksi niveleksi toimintansa sek& puuttuvien nivelpintojen vuoksi.
Sen olemassaolo seka toiminta on tarkeaa olkap&éan toiminnalle ja néin ol-
len myds heittoliikkeelle, taman vuoksi sen rooli on merkittava tassa kirjalli-
suuskatsauksessa. Toista nivelyhdistelmada, joka maarittdd olkalisdkkeen
alapuolista tilaa, kutsutaan subakromiaaliseksi. (Peltokallio 2003, 717; Do-
natelli 2011, 17; Kauranen 2017, 128-129.)

Olkaniveltd tukeviin rakenteisiin kuuluvat nivelkapseli, nivelkuoppaa reu-
nustava rustoreunus (labrum glenoidale) seka kolme olkanivelsidetta. Li-
saksi olkaniveltd tukee kaksi korppilisdkkeeseen kiinnittyvaé sidetta: korp-
pilisake-olkaluuside (lig. coracohumerale) ja korppilisake-olkalisdkeside (lig.
coracoacromiale). (Kauranen 2017, 130.)
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Kuvio 2. Olkapaakompleksin nivelet (mukailtu Neumann 2010, 122)

Olkanivelen vakaudesta suurelta osin huolehtivat ymparoivat nivelrakenteet
ja lihakset. Osa lihaksista toimii olkanivelta liikuttavina ja osa vakauttavina.
Olennaista on tasapaino liikkkuvuuden eli mobiliteetin ja vakauden eli stabi-
liteetin valilla. Stabiliteetti voidaan jakaa edelleen dynaamiseen seké staat-
tiseen, joista staattisesta stabiliteetista huolehtivat kapseli- ja ligamenttira-
kennelmat, erityisesti glenohumeraaliset rakenteet. Dynaamisesta stabili-
teetista vastaavat paaosin kiertgjakalvosimen (rotator cuff) lihakset. Kierta-
jakalvosin koostuu neljasta olkaniveltéa vahvistavasta lihaksesta, joita ovat
lavanaluslihas (m. subscapularis), ylempi lapalihas (m. supraspinatus),
alempi lapalihas (m. infraspinatus) seka pieni liereéa lihas (m. teres minor).
Lavanaluslihas osallistuu olkavarren sisdkiertoon, ylempi lapalihas olkavar-
ren sivulle kohottamiseen ja alempi lapalihas seka pieni lierea lihas olkavar-
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ren ulkokiertoon. (Peltokallio 2003, 718.) Nama rakenteet ovat olkapaan ko-
konaiskuvan ymmartamisen vuoksi mainittuja, mutta niiden yksityiskohtai-

sempi tarkastelu on jatetty katsauksen rajauksen vuoksi pois.

Olkapaan liikkeet voidaan jakaa kahteen kategoriaan sen perusteella, to-
teutuuko lilke yhden vai kahden toiminnallisen alueen toteuttamana. Ensim-
maiseen kategoriaan kuuluvat lavan liikkeet rintakehan paalla, jotka toteu-
tuvat ainoastaan olkap&an liikkeiden my6ta, esimerkkina elevaatio eli lavan
likkuminen ylospéain rintakeh&aa vasten olkapaata nostaessa. Toiseen kate-
goriaan kuuluvat liikkeet, jotka toteutuvat lavan seka ylaraajan yhteistoimin-
nan tuloksena, esimerkiksi olkanivelen koukistus eli fleksio. (Calais-Ger-
main 2007, 105-106.)

4.2 Lapaluu

Lapaluu (scapula) on tarkea, kolmiomainen ja ohut, solisluuhun niveltyva
luinen rakenne, joka osallistuu kaikkiin olkapaan toimintoihin tukemalla sen
rakenteita (kuvio 3). Se toimii kiinnityspohjana monille olkapaata liikuttaville
lihaksille, jotka toimivat myds merkittavina stabiloijina olkakompleksissa.
(Peltokallio 2003, 728; Kauranen 2017, 129.) Luu muodostuu kolmesta kul-
masta sekéa kolmesta reunasta naiden kulmien valilla. Luun takapinnalla on
kaksi kuoppamaista rakennetta, ylempi (fossa supraspinata) seka alempi
(fossa infraspinata), jotka toimivat kiinnityspintoina olkapaakokonaisuuden
lihaksille. Naiden kahden kuopparakenteen valilla kulkee lapaluun harju
(spina scapulae), joka muodostaa lapaluun ulkosivulle levean ja nakyvan,
solisluun kanssa niveltyvéan ja olkanivelen kuopan paélle muodostuvan lipan
eli olkalisdkkeen (acromion). Olkanivelen kuopan ylaosaa reunustaa lisdksi
erottuva korppilisdke (processus coracoideus), joka toimii monen lihaksen
ja nivelsiteen kiinnitysalustana. (Neumann 2010, 124.) Lapaluun ja solisluun
valille muodostuva nivel sekd muutamat nivelsiteet ovat ainoa linkki, joka
yhdistaa lapaluun vartaloon. Tama mahdollistaa olkapaan suuren liikkkuvuu-
den. Liikkuvuus helpottaa olkanivelen liikkeissa, mutta voi muodostua myds

yliliikkuvuudeksi, mikali jokin lapalihaksista heikkenee. (Vastamaki 2009.)
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Kuvio 3. Lapaluu (mukailtu Schuenke, Schulte & Schumacher 2015, 238)

Normaalisti lapaluu sijoittuu rintakehan kaarevan pinnan paalle toisen ja
seitsemannen rintanikaman valille, joskus ylettyen jopa yhdeksannen rinta-
nikaman tasolle lapaluun koosta riippuen. Selkdrankaan nahden lapaluun
pitk& sisdreuna (mediaalireuna) on lahes yhdensuuntainen selkanikamien
okahaarakkeiden kanssa. (Magee 2014, 257.) Se sijaitsee lahteista riippuen
noin 6-7,5 cm paassa rintarangan keskilinjasta ja on edesta katsottuna
(frontaalitasolla) normaalisti 30—35 astetta kiertyneena eteenpain (kuvio 4)
(Sahrmann 2002, 195; Neumann 2010, 134; Magee 2014, 253). Lisaksi la-
paluu on lepoasennossa noin kymmenen astetta kallistuneena eteenpain
(anterior tilt) sekd 3-10 astetta kiertyneend ylospéin (upward rotation)
(Valle, Rokito, Birdzell & Zuckermann 2001, 328; Neumann 2010, 134).

Acromion
ole_ Scapular
3
_'s r— spine

|
I;J—*'

e

Scapula

Kuvio 4. Lapaluun anatominen sijainti (Valle ym. 2001, 328)
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Lapaluu liukuu rintakehan paalla myotaillen sen pintaa muodostaen skapu-
lotorakaalisen liitoksen. Alustana rintakeh& on kaareva, jolloin lapaluun liik-
keet tapahtuvat aina useammalla liiketasolla yhtaaikaisesti. (Sandstrom &
Ahonen 2016, 258.) Skapulotorakaalisella liitoksella on paapiirteittain kolme
liikeparia eli kuusi likesuuntaa (kuvio 5). Nama ovat elevaatio ja depressio,
protraktio ja retraktio seké ylospain (upward) ja alaspain (downward) rotaa-
tio (Sahrmann 2002, 127). Vastamaki (2009) kuvaa liikeratoja avaten ana-
tomian termeja suomeksi. Elevaatio on lavan liikkkumista ylospéain, depressio
alaspéin (kuvio 5A). Protraktion aikana lapa liukuu rintakehaa pitkin pois-
pain keskilinjasta (lateraalisesti) ja eteenpain, retraktio on liike painvastai-
seen suuntaan (kuvio 5B). Yl6spdin rotatoituessa lapaluun alaosa kiertyy
poispain keskilinjasta (lateraalisesti) ja eteenpain luun ylaosaan verrattuna,

alaspéin rotatoituminen on kiertymista painvastaiseen suuntaan (kuvio 5C).

Lapaluun liikkeet ovat aina riippuvaisia AC- ja SC-nivelien toiminnasta ja jos
naiden nivelten toiminta muuttuu, rajoittaa se merkittavasti lapaluun liik-
keitd. Skapulotorakaalisen liitoksen liikesuuntien aikana voidaan havaita li-
saksi lapaluun sisa- ja ulkokiertoa seké kallistumista eteen- sekéa taakse-
pain. Esimerkiksi olkanivelen loitonnuksen aikana lapaluu kallistuu taakse-
pain ja kiertyy ulospain. Nama lapaluun liikkeet ovat yhteydessa AC- ja SC-
nivelten toimintaan. (Neumann 2010, 134.)

Kuvio 5. Scapulotorakaalisen liitoksen liikkesuunnat. A. Elevaatio ja depres-
sio. B. Protraktio ja retraktio. C. Rotaatiot ylospéin ja alaspain. (Neumann
2010, 127)
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Neumann (2010, 151) jakaa naiden liikesuuntien mukaisesti skapulotora-
kaaliset lihakset kuuteen ryhmaan. Elevaattoreina toimivat epékaslinaksen
ylaosa (m. trapezius, pars descendes), lavan kohottajalihas (m. levator sca-
pulae) seka suunnikaslihakset (m. rhomboideus minor, m. rhomboideus
major). Depressiosta vastaavat epakaslinaksen alaosa (m. trapezius, pars
ascendes), iso selkalihas (m. latissimus dorsi), pieni rintalihas (m. pectoralis
minor) seka solislihas (m. subclavius). Calais-Germain (2007, 125) maarit-
taa depressiosta huolehtiviksi lihaksiksi epékaslihaksen alaosan seka etu-
maisen sahalihaksen alaosan. Protraktorina eli abduktorina toimii etummai-
nen sahalihas (m. serratus anterior) ja retraktoreina eli adduktoreina epa-
kaslihaksen keski- seka alaosa (m. trapezius, pars transversa/pars ascen-
des) sekéa suunnikaslihakset (m. rhomboideus minor, m. rhomboideus ma-
jor). Eri lahteet kayttavat naistd liikesuunnista vaihtelevasti eri termeja,
tassa opinnaytetydssa kaytossa ovat termit retraktio ja protraktio. Ylospain
lapaa kiertdd etummainen sahalihas, epakaslihaksen yla- ja alaosa, alas-
pain kiertoliikkeestd vastaavat suunnikaslihakset seka pieni rintalihas.
(Neumann 2010, 151.) Lapaluun liikesuunnat, niista vastaavat lihakset seka

lihasten anatomia on esitetty kuvioissa 6 ja 7.

Lapaluun alaspdin kierrosta on myo6s vaihtelevia kasityksia kirjoittajien mu-
kaan, silla Calais-Germain (2007, 125) maarittdd suunnikaslihasten lisaksi
lavan kohottajalihaksen tahan rooliin. Liikesuunnista kiertyminen ylospain
on tarkea olkavarren toiminnan kannalta, tata liiketta vaaditaan myds heit-
toliikkeen alkuvaiheissa. Tarkeéna lihaksena liikkeen optimaalisesta toteut-
tamisesta vastaa etumainen sahalihas (m. serratus anterior). (Vastamaki
2009.)
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Kuvio 6. Lapaluun liikesuunnat ja niista vastaavat lihakset (Calais-Germain

2007, 125)

Kuvio 7. Lapaluuta liikuttavat lihakset (Neumann 2010, 152; 154)



18

Normaalien lapaluun linjauksen muuttuessa esimerkiksi lihaspituuksien
poikkeavuuksien vuoksi, muuttuvat myds asento sekéd liike (Sahrmann
2002, 195-198). Lapaluulla on useita mahdollisia virheasentoja, jotka voivat
olla staattisia, jolloin lapa on jatkuvasti virheasennossa. Vastaavasti vir-
heasennot voivat olla dynaamisia, jolloin vaara asento tulee esille vasta liik-
keen mukana. Virheasennot voivat johtua myods patologisista muutoksista.
(Vastamaki 2009.)

Lapaluun koordinoituja liikkeita voidaan tarkastella havainnoimalla hume-
roskapulaarista rytmid. Rytmilla tarkoitetaan hartiarenkaan nivelten ja lihas-
ten kykya toimia koordinoidusti olkanivelen loitonnuksen (abduktion) seka
koukistuksen (fleksion) aikana. Humeroskapulaarisesta rytmista vastaavat
lapaluuta ja olkanivelta liikuttavat lihakset ja sen lilke on herkka lihastoimin-
nan muutoksille. (Kauranen 2017, 135.) Normaali humeroskapulaarinen
rytmi varmistaa, ettd olkaluun p&& pysyy oikeassa asennossa lapaluun
muodostamassa kuopassa, jolloin olkanivelen liikelaajuudet ovat taydet.
Tall6in myo6s alueen lihakset toimivat oikein. (Kreigbaum & Barthels 1996,
178.) Olkaluun loitonnuksen 30 ensimmaisen asteen aikana lapaluu ei juu-
rikaan liiku, mutta tamén jalkeen lapaluu liikkuu olkaluuhun nahden suh-
teessa 1:2. TAma tarkoittaa, etté jokaista lapaluun yhté astetta kohden ol-
kaluu lilkkuu kaksi astetta. Kun tarkastellaan olkanivelen loitonnuksen mak-
similiikeratoja, on liike olkanivelen ja lapaluun yhteistoiminnan tulos. Olka-
nivelkompleksin 180 asteen taydesta liikelaajuudesta 120 astetta on olka-
nivelen ansiota, 60 astetta lapaluun seka alueen muiden pikkunivelten tuot-
tamaa. (Sahrmann 2002, 202; Kauranen 2017, 135.) Humeroskapulaarista
rytmi& on pyritty havainnollistamaan kuviossa 8.

0 —— (TR -

Kuvio 8. Humeroskapulaarinen rytmi (Sahrmann 2002, 202)
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5 YLIOLANHEITTAMINEN

5.1 Heittoliikkeen maarittelya

Heittoliike on liike, jossa alaraajoista ja keskivartalosta tuotettu energia joh-
detaan kéasivarren kautta palloon (Peséapalloliitto 2019b). Sandstrom ja
Ahonen (2016, 269) kuvailevat heittamista tapahtumaksi, jossa "--kappale
saatetaan likkeeseen antamalla sille alkunopeus, minka jalkeen kappale
likkuu vain Maan vetovoiman alaisena”. Erilaisia heittotekniikoita on useita,
mutta yliolanheittamiseksi voidaan maarittaa kaikki syotto- tai heittoliikkeet,
jotka suoritetaan olkalinjan ylapuolella. Useimmiten yliolantekniikkaa kayte-
tdan, kun tavoitteena on pallon heittdminen mahdollisimman kovaa tai pit-
kalle. Siihen, miten lujaa tai pitkalle pallo todellisuudessa liikkkuu, vaikuttavat
muun muassa kaden liikenopeus, vartalon kiertoliikkeen voima seka taito
hyodyntaa ylaraajaa vartalon liike-energian johdattajana. Sandstrom ja
Ahonen (2016, 269) mainitsevat tata tekniikkaa hyodyntavista lajeista pesa-
pallon ja keihdanheiton, Peltokangas (2003, 864) lisda tahan viela basebal-
lin seka toteaa, ettd myds muissa lajeissa, kuten k&sipallossa tai tennik-

sessd, on lisdksi vastaavanlaisia liikemalleja.

Heittoliike on koko kehon toteuttama lilkekokonaisuus, jossa vartalo muo-
dostaa virittyvan jousen kehon myofaskiaalisen jarjestelman, eli lihaksien,
lihaskalvojen ja janteiden avulla. Yhdesséa ne saavat aikaan jannitteen,
jonka ansiosta esine, tassa tapauksessa pallo, voidaan jannitteen purkau-
duttua heittda tarkasti ja/tai nopeasti. (Sandstrom & Ahonen 2016, 269.)
Osittain voima lilkkeen suorittamiseen saadaan alavartalon lihaksista, osit-
tain keskivartalon (Peltokallio 2003, 865). Oliverin ja Weimarin (2015) mu-
kaan heittoliike vaatii alaraajojen, lantion, keskivartalon ja ylaraajojen teho-
kasta hyodyntamista ja hyvaa koordinaatiota. Vaikka heittosuoritus on koko
kehon muodostama monimutkainen kokonaisuus, keskittyy tama opinnay-
tety0 tiedostetusti vain lavan alueen aktivaatioon. Nain ollen muiden raken-

teiden merkitys on jatetty suurimmaksi osaksi tyostettavaksi tulevaisuuteen.
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5.2 Heittaminen pesépallossa

Pesapalloliiton (2018) koulutus- ja valmennusmateriaaleissa heittaminen
jaetaan alkuasentoon, T-asentoon, heittoliikkeeseen seka saattoliikkee-
seen. Alkuasennossa paino viedaan taaemmalle, eli heittokaden puoleiselle
jalalle samalla kun pallosta otetaan oikeaoppinen ote ja vieddan kadet T-
asentoon. T-asennossa heitto- ja rapylakasi muodostavat T-kirjaimen niin,
etta rapylakasi seka tdman puoleinen kylki osoittavat heittosuuntaa kohti.
Heittok&si osoittaa poispain heitettdvasta kohteesta, mutta on hartialinjassa
tai hieman sen ylapuolella, lisdksi hartioissa on pieni yliojennus. Klemola
(2014, 4) tarkentaa alkuasentoa vield Ari Paloaroa (2003) siteeraten, etta
sormet ovat pallon p&aalla, ja heittokaden seka rapylakaden peukalot osoit-
tavat kohti maata.

Heittoliike voidaan jakaa alavartalon suorittamaan tyohon seké ylavarta-
lossa tapahtuvaan heittoliikkeeseen. Alavartalossa tapahtuu taaemman ja-
lan ponnistaessa painonsiirto pitavalle etujalalle lantion kiertyessa kohti
heittosuuntaa. Samanaikaisesti ylavartalossa rapylékasi vetaytyy T-asen-
nosta lahelle vartaloa ja hartialinja kiertyy eteen heittokaden seuratessa lii-
ketta. Vartalon kiertoliikkeen aikana vartalon ja olkavarren seka olkavarren
ja kyynarvarren valissa tulee olla vahintaan 90 asteen kulmat. Pallo irtoaa
lopuksi ranteen ojennuksen tuloksena heittok&den ojennuttua suoraksi. Lo-
puksi saattona liike ohjataan tukijalan yli. (Pesapalloliitto 2018.)

5.3 Yliolanheiton vaiheet

Peltokallio (2003, 865) kutsuu heittoliikkeen eri vaiheita termeilld cocking,
acceleration — deceleration seka follow-through. Nama termit maarittavat
heittoliiketta tarkemmin ja ovat néin ollen tarke& osa lavanhallinnan merki-
tyksen ymmartamisesséa. Cooper, Donley & Morgan (2012, 26) kuvailevat
baseballin heittoliikettd, joka voidaan jakaa kolmesta kuuteen vaiheeseen,
itse he kayttavat jakoa, johon kuuluvat alun vetovaihe (windup), aikainen ja
myohainen kayntiinpanovaihe (early cocking/late cocking), aikainen ja my6-
hainen kiihdytysvaihe (acceleration/deceleration) seka paatdsvaihe (follow-
through) (kuvio 9).
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Kuvio 9. Yliolanheiton vaiheet (Peltokallio 2003, 865)

Vetovaihe (wind-up)

Vetovaihe on Cooperin, Donleyn sek& Morganin (2012, 26) mukaan suori-
tuksena hyvin yksilollinen. Keskidssa alun vetovaiheessa on luoda tukeva
pohja heittoliikkeen suoritukselle ja mahdollistaa ylaraajan oikea asento
suorituksen toteuttamiselle. Tassa vaiheessa suuri rooli on humeroskapu-
laarisella rytmilla, silla se mahdollistaa optimiasennon liikevoiman siirtymi-

selle vartalosta heittokateen.

Alway (2016, 8) kayttaa Fleisigin (2010) termeja fielding phase (kenttavaihe)
seké step phase (askelvaihe), jotka kuvaavat pesapallossa kenttapelaajan
liikettd suhteessa kohti tulevaan palloon. Naiden vaiheiden aikana pelaaja
toteuttaa kiinnioton, suorittaa ristiaskeleen ennen kayntiinpanovaiheen al-
kua ja suuntaa vartalonsa kohti heittokohdetta. Liséksi kayntiinpanovaihetta
edeltavasta hetkesta Alway (2016, 8-9) kayttdd Fleisigin (2010) termia
stride phase (my6s askelvaihe), jolloin alaraajojen maariteltyjen ja oikea-
aikaisten liikkkeiden liséksi heittok&si heilahtaa lopulta hartialihaksen (m. del-
toideus) sekd ylemman lapalihaksen (m. supraspinatus) tydskennellessa
hartiatasolle olkavarren kiertyessa ulkokiertoon. Samalla myds kyynarvarsi

koukistuu.
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Kayntiinpanovaihe (Cocking)

Kayntiinpanovaihe voidaan jakaa edelleen aikaiseen ja mythaiseen vaihee-
seen (Peltokallio 2003, 734). Cooperin, Donleyn sekd Morganin (2012, 26)
mukaan aikainen vaihe kuvaa hetked, joka alkaa, kun heittokasi ja rapyla-
kasi erkanevat toisistaan ja loppuu, kun etumainen jalka iskeytyy alustaan.
MyoOhéainen kayntiinpanovaihe vastaavasti kasittaa hetket jalkakontaktista
hetkeen, jolloin olkaluu k&éntyy sisakiertoon. Talldin heittok&si on noin paan
kohdalla hartiakorkeudella, olkaluu maksimaalisessa ulkokierrossa seka
kyynarpaanivel 90 asteen koukussa (Peltokangas 2003, 734).

Kiihdytysvaihe (Acceleration—Deceleration)

Kiihdytysvaihe on kestoltaan alle kymmenesosa sekunnin ja sen aikana pal-
lon nopeus kiihtyy huomattavasti (Cooper ym. 2012, 27). Sen voidaan to-
deta alkavaksi siitd hetkesta, kun olkaluun siséarotaatio alkaa ja loppuvan
hetkeen, kun pallo irtoaa kadestd. MyoOs tasta vaiheesta voidaan erottaa
kaksi alavaihetta: aikainen sekd myodhainen vaihe. Aikaisessa vaiheessa
seka vartalo ettd heittokaden olkapaa kiertyvat eteenpdain. Talléin kyynar-
varsi ja kasi jaavat likkeessa ikaan kuin jalkeen, mika aiheuttaa kyynar-
paaélle suurta rasitusta. Lavanalus- seka rintalihasten aktivoiduttua olkavarsi
liikkuu kiihdyttden horisontaalitasossa muun vartalon jatkeena. Tama kiih-
tyvyys on suoraan verrannollinen voimaan, mité heittaja kykenee alaraajois-
taan ja keskivartalostaan tuottamaan ja ohjaamaan heittokateen. Aikai-
sessa vaiheessa myos muut sisékiertajalinakset aktivoituvat. My6hainen el
deceleration-vaihe on heittosuorituksen voimakas osa. Sen aikana olkaluun
maksimaalinen ulkokierto kaantyy sisakiertoon ja pallo irtoaa. (Peltokallio
2003, 736-737)

Paatdosvaihe (Follow-through)

Paatosvaihe katsotaan alkavan hetkesta, kun pallo irtoaa heittgjan kadesta
ja jatkuvan heittosuorituksen liikkeen loppumiseen. Tasapainottavassa paa-
tosvaiheessa pallon irrottua vartalo ja heittokasi jatkavat liikkumista eteen-
pain. Paatdsvaiheen katsotaan toteutuneen, kun liike loppuu ja heittosuori-
tus on toteutettu. (Peltokallio 2003, 736; 738; 866—867.)
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Kainlaurin (2018, 12) mukaan peséapallon ja baseballin heittosuoritusten
suurimpana erona on aika, mita heittosuorituksen toteuttamisessa on. Pe-
sapallossa tarkoituksena on toteuttaa suoritus nopeasti, baseball-sy6ttgjilla
aikaa heittoon valmistautumisessa on enemman. Pesapallossa myo6s heit-
tosuoritusta edeltaa usein likkuminen palloa kohti, kuten Alwaykin (2016, 8)
toteaa. Kainlaurin (2018, 12) mukaan taitava heittdja osaa kayttaa heitto-
suorituksessa hyvékseen tata liike-energiaa, joka vastaantulossa on kehit-
tynyt. Eroja siis on, mutta padperiaatteet heittotekniikoille ovat samat.

5.4 Yleisimmét heittok&den olkapaan ongelmat ja niihin altistavat tekijat

kasvuikaisilla

Shanley ja Thigpen (2013) listaavat tutkimuksessaan useita mahdollisia
syitd nuorten baseball-pelaajien olkapdavammoille. Vammoihin altistavat
tekijat voidaan jakaa kahteen ryhma&an: muokattaviin ja ei-muokattaviin. Ei-
muokattavia ovat muun muassa ik, painoindeksi ja pituus. Muokattavia
ovat taas heittotekniikka, heittojen laatu ja maaré seka fyysiset ominaisuu-
det, kuten muuttuneet olkapaan liikkuvuudet, kiertdjakalvosinlihasten epa-
tasapaino tai heikko lavan, keskivartalon tai alavartalon lihaskontrolli. Muo-
kattavat tekijat ovat ne, joihin niin kuntoutuksessa kuin ennaltaehkaise-
vassa harjoittelussa tulisi keskittya.

Kessemakersin, Fotiadoun, De Jongen, Karantanasin ja Maasin (2009) mu-
kaan nuorten olkap&an heittovammat eroavat aikuisten yleisimmista vam-
moista, silla juniori-ikaisilla harvoin tavataan muun muassa olkanivelen si-
joiltaanmenoja tai kiertdjakalvosimen poikkeamia. Myds Shanley ja Thigpen
(2013) mukaan aikuisten yleisimpia olkapddvammoja harvoin tavataan mur-
rosikaisilla pelaajilla, vaikka mahdollisuus niiden kehittymiseen on. Peltokal-
lio (2003, 1101) toteaa, ettd heittoliike kuormittaa olkap&d&n kudoksia sa-
malla tavalla nuorilla ja aikuisilla, vain mittakaava on eri. Tama voisi selittaa
mahdollisuuden vammojen kehittymiseen jo nuoremmalla ialla. Kulajan
(2016, 587) ndkdkulma on, etta nuorilla kasvuvaiheen vuoksi luutumisaluei-

den vammat ovat jannevammoihin verrattuna tyypillisempia. Tama siksi,
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ettd kasvuikaisen janteiden suhteellinen vetolujuus on luutumisalueiden ve-

tolujuutta korkeampi.

Schlechter (2016) listaa useita syitd, mitkd hAnen mukaan selittdvat nuorten
olkapaakipuja. Syina voivat olla SC- ja AC —nivelten vammat, solisluun mur-
tumat, solisluun osteolyysi (luun liukeneminen), olkaluun ylaosan murtumat,
olkanivelen epavakaus (instabiliteetti), kiertajakalvosinvammat seka kas-
vulevyvammat. Yleista kuitenkin on, ettd nuorten olkapadvammat aiheutta-
vat haasteita kasvuvaiheen vuoksi. Shanleyn ja Thigpenin (2013) mukaan
nuorten olkapaavaivat alkavat usein heittoliikkeen aikana ilmaantuvana as-
teittain kehittyvana kipuna olkanivelessa, mika ilmenee ulkopuolisille heiton
nopeuden tai tarkkuuden muuttumisena. Yleensa kivuista karsivilla nuorilla
on I6ysyytta nivelissd, mutta kuitenkin puutteita liikkuvuuksissa seka tay-
sissa liikkeradoissa. Usein kyetaan toteamaan myos kiertgjakalvosimen

heikkoutta seka puutteita lapakontrollissa.

Myds tarkempia diagnooseja kasvuikéisten heittovammoista on, kuten olka-
luun yldosan epifyseolyysi (Litlle Leaguer’s shoulder), miké tarkoittaa olka-
luun ylaosan kasvulevyn vasymismurtumaa (Peltokallio 2003, 1101). Tahan
ongelmaan myos Schlechter (2016) viittasi kasvulevyvammoilla. Tama no-
peassa kasvuvaiheessa olevien nuorten vaiva aiheuttaa olkapéaan etupuo-
len ja ulkosivun kipuja liikkeen aikana. Kipuja on olkapdan sivussa yla-
osassa seka arkuutta kasin tunnustellessa kasvulevyjen alueelta. Syyna
vaivan kehittymiselle ovat korkeat suurienergisten heittojen toistomaarat.
Ne aikaansaavat mikrovaurioita olkaluun yldosan kasvulevyyn, jotka kehit-
tyessaan aiheuttavat vasymismurtuman. (Peltokallio 2003, 1101; Shanley &
Thigpen 2013.) Schlechter (2016) kayttaisi tasta kasvulevyjen ongelmasta
nimitysta nuoren heittgjan olkapéaa (youth thrower’s shoulder), silla sita il-
menee my0s muun muassa lentopalloilijoilla, sulkapalloilijoilla seka jopa
kasvuiassa olevilla voimistelijoilla. Huomioitavaa on, etta kyseinen vamma
on johdannainen liikakuormituksesta ja se tulee erottaa pehmytkudosvam-
moista (Shanley & Thigpen 2013).
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Heittoliike kuormittaa olkapaan rakenteita epatasaisesti ja aiheuttaa merkit-
tavid muutoksia olkanivelen liikkuvuuksissa pitkalla tahtaimelld, silla heitto-
k&den ulkokierto usein lisdantyy ja sisékierto rajoittuu. (Peltokangas 2003,
733-734; Sandstrom & Ahonen 2016, 272.) Oikeaoppinen tekniikka vaatii-
kin rakenteilta sekd kudoksilta paljon sietokyky&. Heittovaiheiden maksi-
maaliset kierrot kuormittavat kudoksia niin, ettd kasvuidssa olevilla on to-
dettu adaptaatiota tallaisiin suorituksiin. Nayttaisikin silta, etta lisdantynyt ul-
kokierto on mukautumisprosessi kasvuvaiheen aikana, joka suojaa olka-
paan etupuolen rakenteita. Jos téllaista sietokykya ei lapsuusaikana urheil-
lessa ole kyetty hankkimaan, on vammariski korkeampi. (Peltokallio 2003,
1101.)

Parhaaseen suoritustasoon paéastaan, kun anatomiset rakenteet mahdollis-
tavat liikkeen suorittamiselle optimaaliset olosuhteet. (Peltokallio 2003,
728.) Anatomisista rakenteista puhuu myds Severin (2010, 1), jonka mu-
kaan tietyt anatomiset rakenteet altistavat itsessaan urheilijan vammoille.
Esimerkiksi koukkumainen olkaliséke (acromion) voi aiheuttaa tilanpuutosta
lisdkkeen seka olkaluun vélisessa tilassa (subakromiaalinen tila), jolloin tu-
loksena voi olla kiertajakalvosinlihasten janteiden pinnetila. Rakenteelliset
poikkeamat, jotka lisdavat kuormitusta muualla kehossa, voivat altistaa
my0s rasitusmurtumille (Kujala 2016, 586).
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6 AIKAISEMMAT TUTKIMUKSET

6.1 Pesapallo ja baseball tutkimuskohteina

Kirjallisuuskatsaukseen valikoituneet tutkimukset ké&sittelivat p&aéasiassa
baseball- tai softball-pelaajien heittotekniikkaa, silla kotimaista tutkimusta
aiheesta ei juuri ole. Naisten ja teini-ikaisten tyttdjen olkapd&avammoihin
keskittyen on toteutettu muutamia opinnaytetdita ja saavutettu tuloksia, joi-
den puolesta voidaan todeta olkapadongelmien suhteellisen suuri yleisyys
pesapallossa. Virtasen (2008, 20-24) opinnaytetydssa selvitettiin naissu-
perpesispelaajien olkapddvammojen yleisyytta kyselylla. Kyselyyn vastasi
48 naispelaajaa (15-30 -vuotiaita) ja heista 62% totesi kokeneensa olka-
paakipuja. Eniten olkapaaongelmista karsivat lukkarit seka takakentalla pe-
laavat kopparit. Lahes kaikki ongelmista karsivat totesivat kipujen ilmene-
van heittoliikkeen aikana.

Karna (2013, 38) selvitti C- ja B-tyttoikaisten ylaraajavammojen yleisyytta
Etela-Pohjanmaan alueella. 85 vastanneesta juniori-ikisesta noin puolet
(54%) harrasti vain pesapalloa. Heista perati 60% karsi ylaraajavammoista,
joista 77% kohdistui olkapaahan. Kun otetaan huomioon kaikki vastanneet
harrastuksista riippumatta, 41% nuorista karsi ylaraajavammoista, eniten ol-
kapaan alueella. Karna (2013, 39) selvitti myds harrastusvuosien maaran
vaikutuksen ylaraajaongelmien ilmenemiseen ja totesi selkean korrelaation;
mitd enemman harrastusvuosia takana, sitd todenndkdisempia ylaraaja-

vammat olivat.

Baseball-syoéttajien tekniikkaa on tutkittu paljon, mutta keskiossa ovat olleet
lahinna ammattilaissyottajat. Naista tutkimuksista saatu tieto on tarkedé hei-
ton biomekaniikan kannalta, mutta sita ei voida hyddyntaa kasvavien ju-
nioreiden harjoittelussa. (Davis, Limpisvasti, Fluhme, Mohr, Yocum, ElAtt-
rache & Jobe 2009.) Koska Peltokallion (2003, 733) mukaan yliolanheittojen
biomekaniikka on hyvin samanlainen kaikissa tekniikkaa hyddyntavissa la-
jeissa ja pesapallon heittamista koskeva tutkimus vahaista, keskityttiin kir-

jallisuuskatsauksessa kansainvaliseen tutkimustietoon yliolan heitoista, la-
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hinn& nuorten baseball-syéttgjien toteuttamina. Mainittakoon, etta katsauk-
sessa syottamisella viitataan baseball-pelissa toteutettavaan heittoliikkee-
seen, ei pesapallosyottoon.

6.2 Lapaluu tutkimuskohteena

Oliverin sekd Weimarin (2015) mukaan heittoliiketta tarkasteleva tutkimus
on keskittynyt paljolti olkaluun asentoon heittosuorituksessa jattaen lapa-
luun asennon sekd toiminnan toissijaiseksi tutkimusaiheeksi. Paine &
Voight (2013) toteavat kuitenkin tutkimuksen lisaantyneen reilusti muuta-
man vuosikymmenen aikana, kun puhutaan yleisesti lapaluun roolista yla-
aukeaman toiminnassa. Kiinnostuksen lisdannyttya on tultu lopputulokseen,
etta lapaluulla on monia tehtavid olkapadkompleksin ihanteellisessa toimin-
nassa. Lapaluun liikkeiden kaksiuloitteisesta tarkastelusta on siirrytty hyo-
dyntamaan myods kolmiulotteisia menetelmid. Kolmiulotteisuutta hyddynta-
vat tutkimukset ovat tuottaneet uutta tietoa lapaluun liikkeista, silla lapaluun
on todettu myos kiertyvan ulko- ja sisarotaatioon ylapuolelta (superiorisesti)
tarkasteltuna. Tama lapaluun kolmiulotteinen liike yhdistettyna lapaluun si-
jaintiin lihasten alla vaikeuttavat lapaluun liikkeiden ja niiden muutosten tul-

kitsemista.

Tutkimusta kuitenkin tarvittaisiin aiheeseen liittyen enemman, silla se on
erittain tarkea aihe etenkin nuorten vammariskin madaltamisen kannalta.
Oliverin ja Weimarin (2015) mukaan lisatutkimusten my6ta voitaisiin kyeta
ymmartamaan paremmin vammamekanismeja sek& luomaan parempi
pohja suorituskykya parantavalle mekaniikalle. Meyer, Saether, Soiney,
Shebeck, Paddock seké& Ludewig (2008) kirjoittavat, etté tarvittaisiin enem-
man maarallista tutkimusta laadullisen tutkimuksen rinnalle koskien olka-
paan mekaniikkaa, muidenkin kuin syoéttajien (pitchers) osalta. Lisaksi tutki-
jajoukko tahdentaa, etta lisakirjallisuutta kaivattaisiin myods naisharrastajien

nakodkulmasta.
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7  KIRJALLISUUSKATSAUS

7.1 Narratiivinen kirjallisuuskatsaus

Taméan opinnaytetydn menetelmaksi valikoitui kirjallisuuskatsaus, silla sen
avulla voidaan laatia tarkasteltavasta aihealueesta kattava yleiskuva. Erilai-
sia kirjallisuuskatsaustyyppeja on peréti 14 erilaista, tosin eroavaisuudet eri
katsauksien tyyppipiirteiden valilla ovat pienia. Tama kirjallisuuskatsaus si-
saltaa piirteitd monesta eri katsaustyypista, mutta parhaiten opinnaytetyota
kuvaa narratiivisiin eli kuvaileviin katsauksiin kuuluva yleiskatsaus eli over-
view. Sen tavoitteena on aikaisemman tutkimustiedon analysointi seka tii-
vistdminen. Keskiossa on jo toteutettujen tutkimusten kuvaus. (Suhonen
ym. 2016, 7-9; 12.)

Suhonen ym. (2016, 12) kritisoivat narratiivista yleiskatsausta sen syste-
maattisuuden puutoksista, mik& johtaa tulosten luotettavuuden karsimi-
seen. Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kuitenkin keratéa yhteen haja-
naista teoria- ja tutkimustietoa, joten menetelméavalintana narratiivinen on
optimaalinen. Kuten Niela-Vilén seka Hamari (2016, 23) asian ilmaisevat
Whittemorea siteeraten, on kirjallisuuskatsaus tutkimus tutkimuksista.

7.2 Tutkimuskysymykset

Kirjallisuuskatsauksen alkuvaiheessa ensisijaista on laatia katsaukselle
luova, hyvin rajattu tutkimusongelma tai tutkimuskysymys, jota pyritdan tar-
kastelemaan mahdollisimman objektiivisesti (Niela-Vilén & Hamari 2016,
24). Tassa opinnaytetydssa paatavoitteena oli kerata tietoa lapaluun toimin-
nasta heittoliikkeessa seka sen yhteydesta olkapdan vammoihin. Katsauk-
sen alkuperaiset tutkimuskysymykset tavoitteen saavuttamiseksi luotiin en-
nen ensimmaisia aineistonhakuja, mutta niitd muovattiin lopulliseen muo-
toon vield kevaalla 2019. Talloin katsauksen pé&atavoite jakaantui lopulta
kolmeen alakysymykseen, joihin vastaamalla pyrittin saavuttamaan kat-

sauksen laajempi paatavoite.
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Ensimmaisena selvitettiin, mika lapaluun rooli on heittoliikkeessa, kun lapa-
luu toimii normaalisti ja heittotekniikka on oikea. Toiseksi selvitettiin, mita
lapaluun epanormaali toiminta tarkoittaa ja miten se vaikuttaa heittoliikkee-
seen. Kolmantena haluttiin selvittda, millaiset tekijat voivat altistaa lapaluun
toimintahairiéihin. Paatavoite seka tutkimuskysymykset on kirjattu tauluk-

koon 1.

Taulukko 1. Tutkimuksen tavoite ja tarkentavat tutkimuskysymykset

Paatavoite: Mika on lapaluun rooli hartiatason ylapuolella tapahtuvassa

heittoliikkeessa peséapallo-/baseball-junioreilla?

Tutkimuskysymys 1: Millainen on lapaluun optimaalinen toiminta heitto-

likkeessa?

Tutkimuskysymys 2: Mitd lapaluun poikkeava toiminta tarkoittaa ja miten

se vaikuttaa heittoliikkeeseen?

Tutkimuskysymys 3: Mitké tekijat voivat johtaa lapaluun toimintahairioi-

hin ja vammariskin kohoamiseen?

7.3 Tietokantojen valinta sek& tutkimuksen hakusanojen asettaminen

Aineistoa etsittiin hyddyntden PubMed-, Google Scholar - seka Lahden Am-
mattikorkeakoulun (LAMK) MastoFinna-tietokantoja. Niela-Vilén ja Hamari
(2016, 25) opastavat tekemaan ennakkohakuja tutkimuskysymyksiin liit-
tyen, jotta on mahdollista luoda kuva, milla hakusanoilla aineistoa olisi saa-
tavilla. Tallaisia ennakkojahakuja suoritettiin. Hakusanoina kaytettiin muun
muassa 'scapula’, 'stability’, 'youth’, 'baseball’, 'throwing’, 'scapulothoracic
stability’, ’pitching’, 'technique’, ’'scapular motion’, 'scapular movement’,
'girls’ ja 'softball’. Hakuja suoritettiin risteyttamalla eri hakusanoja eri tieto-

kannoissa. Osumia saatiin runsaasti, joten aineiston valikoituminen vaati
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paneutumista hakukriteereihin soveltuviin teksteihin ennen lopullista p&a-

tosta, otsikon viittaaminen aiheeseen ei riittdnyt.

Tutkimushakuja tehtiin useaan otteeseen eri paivamaarina jo syksylla 2018,
mutta myds kevaalla 2019, silla tutkimuksien osuvuus tutkimuskysymyksia
vastaaviksi kyseenalaistettiin. Taman vuoksi tehtiin viela jatkohakuja, joiden
nakokulmaa, seka nain ollen myds hakusanoja, muutettiin. Hakusanoina
toimivat muun muassa ’'scapular dyskinesis’, 'baseball’, 'youth’, 'softball’
'scapulothoracic’, 'scapula malalignment’ seka 'scapular kinematics’. Taméa
johtui kdytannodssa siitd, ettd alkuvaiheen hauista kumpusi vahvana tee-
mana alavartalon osallisuus lapaluun toiminnassa. Koska katsauksen ra-
jaus haluttiin keskittaa vain lapaluun toimintaa koskevaksi, hylattin ndma
tutkimukset ja hakuja tehtiin lisda. Katsaukseen valitut tutkimukset, niiden
tietokannat sekd hakusanat I0ytyvat liitteesta 1. Lopullisten valikoitujen tut-
kimusten liséksi tehtiin myds lisdhakuja, joista pyrittiin [0ytamaan lisdinfoa,

jotta ymmarrysta saavutetuista tutkimustuloksia voitiin syventaa.

7.4 Tutkimusten valinta ja seulonta

Hakukriteereind aineistonhaussa oli muun muassa tutkimusten julkaisu-
vuosi, silla vain 2008 ja sen jalkeen toteutetut tutkimukset hyvaksyttiin mu-
kaan. Vaikka hakuja tehtiin myds kevaalla 2019 ja 2008 julkaisuvuotena oli
talloin yli 10 vuotta vanha, sailytettiin sama julkaisuvuosikriteeri yhtenaisyy-
den vuoksi. Sisallollisesti tutkimuksien tuli kasitella nuorten baseball-pelaa-
jien heittotekniikkaharjoittelua, mieluiten tyttdjen. Ennalta maaratyt kriteerit
maarittivat haku- ja valintaprosessia, silla tutkimuksista haluttiin 10ytaa sel-
keitd vastauksia tutkimuskysymyksiin. Jo hakujen alkuvaiheessa huomat-
tiin, etta valittu tarkka rajaus ei tuota tarpeeksi tuloksia, joten muun muassa
tarkoista ikajakauma- ja sukupuolikriteereista luovuttiin. Olennaista oli 10y-
taa tutkimuksia, jotka tarjosivat tutkimustietoa lapaluun ndkdkulmasta. Tut-
kimusten oli oltava saatavissa Lahden ammattikorkeakoulun tai yleisten tie-
tokantojen kautta ja niiden nimista tuli I6ytya viitteitd soveltuvuudesta.
Useita teksteja seulottiin otsikoiden perusteella, naista vain murto-osa hy-

vaksyttiin mukaan.
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Haasteeksi muodostui siis puutteellisuus tutkimuksista, jotka kasittelevat ni-
menomaan tyttdjen yliolanheittamista lapaluun ndkodkulmasta, joten aineis-
toon hyvaksyttiin myds tutkimuksia, joiden otoksen muodostivat murrosikéai-
set, aikuiset tai aikuisuuden kynnyksella olevat tytét/naiset sekd pojat/mie-
het. Katsauksessa pyrittiin kuitenkin keskittymaan enemman murrosian tait-
teessa elaviin nuoriin ja useassa tutkimuksessa otoksen muodostivatkin

noin 11-vuotiaat pojat.

7.5 Tutkimusten analysointi

Tutkimuksien valikoitumisen jalkeen toteutettiin Niela-Vilénin ja Hamarin
(2016, 31) ohjeistuksen mukaan analyysi. Kaksikon mukaan tutkimuksista
etsitddn yhtenevaisyyksia sekéa eroavaisuuksia, joita luokittelun myota ver-
taillaan ja tulkitaan. Tata tutkimusvaihetta sovellettiin, sill&a opinnaytetyon ta-
voite kyettiin saavuttamaan ilman laajaa analyysia. T&han vaikutti tutkimus-
ten maara, mika ei otoksena ollut suuri. Sen sijaan tutkimuksia teemoiteltiin

sen perusteella, mihin alaongelmaan tutkimusten tulokset vastaavat.

Neljastatoista tutkimuksesta nelja vastasi ensimmaiseen tutkimuskysymyk-
seen, viisi toiseen ja viisi kolmanteen. Osaa tutkimuksista pystyttiin hy6dyn-
tamaan kokonaisuudessaan, osasta hyddynnettiin vain katsauksen rajauk-
sen kannalta oleellinen. Valikoitujen tutkimusten lisédksi hyddynnettiin tie-
donhauissa l0ytyneité aineistoja, jotka toivat katsauksen tekstiin lisdarvoa,
mutta eivat sisallollisesti riittdneet vastaamaan maaritettyihin tutkimuskysy-

myksiin.



32

8 KIRJALLISUUSKATSAUKSEN TULOKSET

8.1 Lapaluun toiminta heittoliikkeessa

Yliolanheittaminen vaatii lapaluulta laajoja liikeratoja. Kayntiinpanovaiheen
(cocking) optimaalinen asento edellyttaad lavalta maksimaalisen retraktion
eli liukumisen taakse seka kiertymisen ylospain (kuvio 5, sivu 16). Talloin
olkaluu on mahdollista kohottaa hartialinjaan 90-110 asteen kulmaan (ab-
duktioon) seka ulkokiertoon. Vastaavasti kiihdytysvaiheen aikana lapaluun
on kyettava liikkkumaan vastakkaiseen suuntaan eli protraktoitua olkaluun
ollessa edelleen 90-100 asteen abduktiokulmassa. (Calabrese 2013; Oliver
ym. 2015.) Vaadittavat lapaluun liikesuunnat ovat skapulotorakaalisen lii-
toksen mahdollistamia. Niiden lisaksi lapaluissa on havaittavissa kolmiulot-
teista liiketta eri akseleihin ndhden.

Meyer, Saether, Soiney, Shebeck, Paddock & Ludewig (2008) tutkivat lapa-
luun kolmiulotteisia liikkeita hidastempoisen heittoliikkeen aikana. 10 miesta
ja 10 naista osallistuivat tutkimukseen, ialtdan he olivat 21-45-vuotiaita. La-
paluun liikkeita mitattiin viidesta eri heiton vaiheesta. Todettiin, etta lapa-
luulla on kolme kolmiulotteista liikeparia: ylospain ja alaspain kierrot, sisa-
ja ulkokierto seka kallistumiset eteen- ja taaksepain (kuvio 10). Tulokseksi
saatiin, ettd heiton alkuvaiheessa lapaluu kiertyi ulkokiertoon, yléspéin ja
kallistui taaksepain. Heittokaden liikuttua hartiatasossa taakse ja heittoliik-
keen siirryttya seuraavaan vaiheeseen, lapaluun ulkokierto kaantyi sisékier-
roksi. Kiihdytysvaiheen edetessa sisakierto lisdéntyi samalla kuin lapaluun

kallistumisen suunta muuttui liikkeeksi eteenpain.
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Kuvio 10. Lapaluun kolmiulotteinen liike (Meyer ym. 2008)

Oliverin ja Weimarin (2015) toteuttamassa tutkimuksessa oli tarkoitus tuot-
taa tietoa lapaluun kinematiikasta juniori-ikaisen (ikdjakauma 11.3 +/- 1
vuosi, N=25) suorittaman heittosuorituksen aikana. Erityisesti haluttiin kes-
kittya lavan liikkeisiin heittokdden maksimaalisen ulkokierron (MER, maxi-
mum humeral external rotation) seka maksimaalisen sisékierron (MIR, ma-
ximum internal rotation) aikana. Todettiin, ettd MER—vaiheessa lapaluu ol
retraktiossa, kiertyneenda ylospain (upward rotated) ja taaksepdin kallistu-
neena (posterior tilt). Retraktiota heiton kayntiinpanovaiheessa korostettiin,
silla se on valttAmaton, jotta olkaluu voidaan kohottaa hartiatasoon ja ulko-
kiertoon. Sen vaheneminen maariteltiin herkistavaksi tekijaksi olkapaan ah-
tautumiselle seka kiertgjakalvosinlihasten lisdantyneelle kuormitukselle.
MIR-vaiheessa lapaluun maariteltiin olevan protraktiossa, ylospain kierty-
nyt (upward rotated) ja eteenpéain kallistunut (anterior tilt), tosin tassa vai-
heessa ylospain kiertyminen oli MER-vaiheeseen ndhden vahentynyt.
Tama yhdistettyna eteenpdin kallistumiseen MIR-vaiheessa johtaa
subakromiaalisen tilan pienenemiseen olkapaan elevaation aikana. Oliverin
ja Weimarin tulokset olivat samankaltaisia kirjallisuuden kanssa, joissa ka-

sitelldadn lapaluun asentoa olkaluun 90 asteen abduktiossa.
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Lapaluun oikea toiminta olkaluun noustessa hartialinjaan mahdollistaa, etta
tila olkalisakkeen alla (subakromiaalinen tila) maksimoituu ja siita kulkevien
kiertgjakalvosinlihasten janteiden ahtautumisen riski pienenee (Oliver ym.
2015). Meyerin ym. (2008) tutkimus tuki tata kasitysta, silla myos he koros-
tivat lapaluun biomekaniikan tarkeyttd. Heidan mukaansa erityisesti lapa-
luun kiertyminen ylospain seka kallistuminen taaksepdain yllapitavat
subakromiaalista tilaa, samoin kirjoittivat myos Oliver & Weimar (2015). Ca-
labrese (2013) kirjoitti, ettd taman tilan yllapitdmisesta vastaavat etummai-
sen sahalihaksen seka epékaslihaksen muodostama voimapari. Tiivistet-
tynd poikkeamat lapaluun asennossa johtuen lapalihasten toimimattomuu-
desta voivat siis johtaa erilaisiin toimintahairidihin olkapaan seudulla aiheut-
taen kipua ja toimintavajetta (Oliver ym. 2015).

Oliver ym. (2015) selvittivat lantion seké lapaluun alueen lihasten aktivoitu-
mista baseball-syottdliikkeen aikana. Vaikka tama kirjallisuuskatsaus ei ra-
jauksensa puolesta kasittele ala- ja keskivartalon osuutta heittoliikkeessa,
tarjosi tutkimus tietoa lapalihasten aktivoitumisesta liikkeen aikana. Tutki-
muksen otos koostuin 20 syottajasta, joista kaikki olivat noin 11-vuotiaita
poikia. Lihasaktivaatiota selvitettiin kolmesta eri heittoliikkeen vaiheesta,
joita olivat vaihe jalkakontaktista olkaluun maksimaaliseen ulkokiertoon
(vaihe 1), ulkokierrosta pallon irtoamiseen (vaihe 2) seké pallon irtoamisesta
maksimaaliseen olkaluun sisakiertoon (vaihe 3). Keskitssé olivat molem-
mat keskimmaiset pakaralihakset (m. gluteus medius), heittok&den puolei-
set epakéaslihaksen ala- ja ylaosa (m. trapezius, pars ascendes/descendes)

sekd etummainen sahalihas (m. serratus anterior).

Tuloksista selvisi kohtalaisen vahvaa lihasaktivaatiota epakéaslinaksen yla-
osassa sekd etummaisessa sahalihaksessa vaiheissa kaksi seka kolme,
my0Os heittokaden puoleisen keskimmaisen pakaralihaksen aktivaatio oli
kohtalaisen vahvaa. Tutkimuksessa todettin myds merkittava yhteys nai-
den kolmen lihasaktivaation valilla kaikissa kolmessa tutkittavassa vai-
heessa. On siis mainitsemisen arvoista, ettd alavartalon rooli heittoliik-
keessa on hyvin merkityksellinen, vaikkakin tarkein info tutkimuksesta ta-

man katsauksen osalta 10ytyi lapalihasten aktivoitumisen todistamisella.
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Lapaluun optimaalisesta toiminnasta vastaavat lihakset, joista voidaan pu-
hua kasitteella voimaparit, aivan kuten myds Calabrese (2013) jo aikaisem-
min kuvasi. Dynaamisesta lapaluun stabiliteetistd huolehtivat epékaslihak-
sen ala- ja ylaosa seka etummainen sahalihas. NAam& muodostavat lapa-
luun ensisijaisen voimaparin. Siina missa etummainen sahalihas vetaa la-
paluuta lateraalisesti rintakehaa vasten, pyrkii epékaslinaksen alaosa stabi-
lisoimaan ja kiertaméaan lapaluuta ylospain samanaikaisesti, kun epakasli-
haksen ylaosa ja etummainen sahalihas tuottavat tarvittavan voiman. Erityi-
sesti sahalihas seké epakéaslihaksen alaosa ovat herkkia lihasaktivaation
muuttumiselle, mika johtaa stabiliteetin sekd voimansiirron heikkenemiseen
heittoliikkeen aikana. Tutkijoiden olettamus on, ettéd lapaluun dynaamisten
stabilaattoreiden toimintahairidissa suunnikaslinakset seka epakéslihaksen
ylaosa kompensoivat, jotta tarvittava vakaus sailyisi. Nain ollen Oliver ym.
(2015) ohjeistavat, etta niin harjoittelussa kuin mahdollisessa kuntoutuk-
sessa, tulisi keskittya ylavartalon asentoon, epakaslinaksen alaosan seka

etummaisen sahalihaksen toimintaan.

8.2 Dyskinesia ja asymmetria heittoliikkeessa

Yleisesti lapaluun liikemuutoksista puhutaan la&ketieteen termilla dyskine-
sia (eng. dyskinesis). Alkutavu 'dys’ viittaa muutokseen, ’kinesis’ liikkee-
seen. (Kibler, Ludewig, McClure, Michener, Bak & Sciascia 2013.) Dyski-
nesian tarkka maaritelma tarkoittaa, etta tahdonalaisesti toteutettavat liik-
keet ovat vahentyneet. Tallaisia vapaaehtoisesti suoritettavia lapaluun liik-
keitd ovat elevaatio ja depressio seka retraktio ja protraktio, kun sen sijaan
lapaluun kierrot ovat osa lapaluun luonnollista liiketta. Tasta tarkasta maa-
ritelméasta johtuen dyskinesia-termin kayttaminen ei aina kuvaa lapaluun
muuttuneita liikkeita oikein. Se ei myoskaan kuvaa lapaluiden valista asym-
metriaa muuttumattomassa asennossa, joten dyskinesian sijaan téllaisessa
tapauksessa tulisi puhua muuttuneesta lepoasennosta. (Kibler & Sciascia
2009.)
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Huomioitavaa on, ettd dyskinesia ei itsessdén ole vamma, vaan muuttunutta
liikettéa kuvaava termi, mik& voidaan jakaa yhden maaritelman mukaan nel-
jaan eri liilkemalliin. Liikemalleja ovat lapaluun alakulman mediaalireunan ir-
toaminen rintakeh&sta (scapular tilt) seka lapaluun koko mediaalireunan ir-
toaminen rintakehasté (scapula winging). Molemmat liikemallit voivat ilmeta
levossa tai liikkeessa. Kolmas muuttunut liikemalli nékyy lapaluun elevaa-
tiona levossa tai liikkeessa. Neljannessa liikkemallissa on havaittavissa lapa-
luun yl6éskierrossa alakulman symmetrista siirtymistéa lateraalisesti keskilin-
jaan ndhden. Kaikkiin neljdan virhesuuntaan voi taustana olla heikentynyt
tai yliaktiivinen lihastoiminta skapulotorakaalisissa lihaksissa. (Magee 2010,
266—-268.) Myos Kibler ym. (2013) mukaan lapaluuta ympéaroivien lihasten
aktivoitumisten muutoksilla on yhteys lapaluun dyskinesiaan.

Dyskinesia liitetaan usein mydtavaikuttajaksi olkapddvammojen syntyyn,
silla lapaluun poikkeavien liikkeiden ja olkapaakipujen yhteydesta on huo-
mattava maara nayttod. Sita tavataan baseball-syottajilla seka nuorilla heit-
tajilla. (Oliver & Weimar 2015; Schlechter 2016.) Painen & Voightin (2013)
mukaan dyskinesian kehittymiseen voivat altistaa niin luiden, janteiden, her-
moston seka pehmytkudoksien toimintahairiét, esimerkiksi murtumat, AC-
nivelen instabiliteetti, hermon halvaus seka lihaskireydet. Heikkous skapu-
lotorakaalisen liitoksen lihaksissa, etenkin epékaslihaksen alaosassa seka
etummaisessa sahalihaksessa, todettiin johtavan usein lapaluun virheasen-
toihin, mitka& aiheuttavat muutoksia humeroskapulaarisessa ryhtmissa ja

yleisesti olkapaan toiminnassa.

Van der Graaf, Kom, van Dis, Gasparutto, Hoozemans seké& Veeger (2018)
tutkivat lapaluiden asymmetriaa nuorilla baseball-sy6ttgjilla. Vuoden kestéa-
nyt tutkimus sisalsi alku- ja loppumittaukset, joissa keskityttiin heittok&den
seka rapylakaden oletettuun epdsymmetriaan lapaluun ylospain kiertymi-
sessa (upward rotation). Tahan liikesuuntaan keskityttiin, silla kuten kat-
sauksessakin aikaisemmin mainittiin, se on erittain tarkea tekija kiertajakal-
vosimen janteiden hyvinvoinnille. On todettu, etta heikentynyt ylospain
kierto on vahvassa yhteydessa olkapaavammojen synnyssa, ja sen liikelaa-

juuksien on todettu vahenevan idn myota 10- ja 20-vuotiaita vertaillessa.
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Tutkijajoukko vertaili asymmetriaa baseball-sy6ttgjien (n=92) heitto- ja ra-
pylakaden lapaluiden valilla, kahden ikaryhman valilla (12-15 -vuotiaat, 16—
19 -vuotiaat) seka alku- ja loppumittausten valilla. Selvisi, etta selkeda epa-
symmetriaa l0ytyi heittokdden seké rapylakaden valilla, mutta ikaluokkien
valilla merkittavia eroavaisuuksia ei ollut. Mydskaan tilastollisesti merkitta-
vaa eroa mittauskertojen valiltd ei 10ytynyt. Toisin sanoen ika tai vuoden
tutkimusaika eivat vaikuttaneet liikkeen laatuun. Yleisesti on kuitenkin to-
dettu ongelmalliseksi, jos eroavaisuuksia oikean ja vasemman lavan kine-
matiikasta havaitaan, vaikkakin asymmetriaa ilmenee myds vaivattomilla
pelaajilla. (Van der Graaf ym. 2018.) Vertailun vuoksi mainittakoon, etta
Otoshi, Kikuchi, Kato, Sato, Igari, Kaga & Konno (2018) tutkivat 11-12-vuo-
tiaiden baseball-pelaajien (n=169) lapaluun virheasentoja. Lapaluun virhe-
asentoja todettiin lahes 74,6 prosentilla osallistuneista, 23,8% totesi karsi-
neensé olkapaakivuista edellisen vuoden aikana. Tama viittaa virheasento-
jen suhteellisen aikaiseen kehittymiseen. Se, tarkoittaako dyskinesia aina
asymmetriaa lapaluiden valilla, ei katsauksesta selvinnyt. Asymmetria sen

sijaan viittaa lapaluiden epéatasapainoon lapojen toiminnan valilla.

Schlecterin (2016) mukaan lapaluun dyskinesia on myds nuorten heittgjien
ongelma sen sijaan, etta se liitettaisiin vain sy6ttajind pelaavien pulmaksi.
Beckettin, Hannonin, Ropiakin, Geronan, Mohrin seka Limpisvastin (2014)
tutkimuksessa selvitettin muun muassa dyskinesian esiintyvyytta varhais-
nuorilla (9-12-vuotiaat) seka nuorilla (13—18-vuotiaat). Osallistujia oli yh-
teensa 112 ja kaikki heista olivat poikia. Todettiin, etta nuorilla heittokaden-
puoleisen lapaluun dyskinesiaa esiintyi varhaisnuoriin verrattuna merkitta-
vasti enemman (50% vs 25,9%). Sita ei kuitenkaan ole viela osoitettu, missa
iAsséa mitattavaa epadsymmetriaa ja adaptaatiomuutoksia alkaa pelaajilla ke-
hittymaan. Tutkimuksen pohjalta voidaan tehda johtopaatos, jonka mukaan
dyskinesian kehittyminen on nuoruudessa alkava haaste, joka ian ja peli-
vuosien karttuessa lisdantyy. Tarke&a olisi pyrkia tunnistamaan virheelliset
heiton lilkkemallit varhain, jotta niihin pystytddn puuttumaan ja vaikuttamaan
(Beckett ym. 2014).
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9 SYYT LAPALUUN TOIMINTAMUUTOSTEN TAUSTALLA

9.1 Lapaluu ja olkanivelen liikkuvuus

Oliverin ja Weimarin (2015) aikaisemmin mainitusta lapaluun liikkeisiin pu-
reutuvasta tutkimuksesta ei selvia, mille astevalille tutkitut olkaluun maksi-
maalinen ulko- ja sisakierto sijoittuvat. Taman selviaminen olisi mielenkiin-
toista, silla yliolanheittajilla naiden kahden lilkkesuunnan liikkelaajuudet voivat
muokkautua. Schlechter (2016) kirjoittaa, etta mik&li olkanivelen sisakierto
on 25 astetta tai enemman vajaa normaaliin verrattuna, puhutaan olkanive-
len sisakierron vajauksesta (glenohumeral internal rotation deficit, GIRD).
Kuviossa 9 on kuvattu normaali olkanivelen kiertojen liikerata (range of mo-
tion, ROM), heikentynyt sisékierto (GIRD) seka lisaantynyt ulkokierto
(glenohumeral external rotation gain, GERD).

Schlechterin (2016) kerdamien tutkimustietojen mukaan myds nuorten pe-
laajien sisakierron vajaus tulisi tutkia, silla se voi olla muun muassa merkki
olkapaan takakapselin tai pehmytkudosten kireydesta. On myds ehdotettu,
ettd myohemmalla ialla kehittynyt liikevajaus voi olla peria jo aikaisemmilta
pelaajavuosilta, kuin yleisesti ollaan oletettu. Shanley, Rauh, Michener,
Ellenbecker, Garrison seka Thigpen (2011) tutkivat olkap&én liikkuvuuksien
yhteytta ylaraajavammoihin. He toteavat, etta olkapaan liikerajoituksien
epéaillaan olevan myo6tavaikuttajja vammojen kehittymiselle. Yleisesti osa
tutkijoista kannattaa ajatusta olkaluun sisakierron heikkenemisen yhtey-
desta vammoihin, osa sanoo heikentyneen sisakierron ja samanaikaisen li-

saantyneen ulkokierron olevan luonnollinen tapahtuma kehityksessa.

Shanley ym. (2011) halusivat tutkimuksessaan tunnistaa olkapaan liikera-
taan liittyvia tekijoita, jotka altistavat ylaraajavammoille. Tutkimukseen osal-
listui 246 pelaajaa, joista 103 oli naisia ja 143 miehid, idltdan he olivat 13—
18-vuotiaita. Syottajid kokonaisotoksesta oli 51, 195 pelasivat muita peli-
paikkoja. Osallistujien olkapaan liikelaajuudet (sisakierto, ulkokierto, loiton-
nus horisontaalitasossa) mitattiin ennen 12 viikon kestavan kauden alkua
passiivisesti. Kauden aikana keskityttiin vammojen seurantaan yksilollisesti

jokaisen osallistujan osalta. Vammojen vakavuus luokiteltin sen mukaan,
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kuinka paljon aikaa paraneminen vei. Alle seitseman paivan poissaolo luo-
kiteltiin lievaksi ja kahdeksan tai pidemmat poissaolot luokiteltiin kohtalai-

siksi tai vakaviksi vammoiksi.

Yhteensd kauden aikana olkapddvammoja todettiin yhteensa 27. Suurin
osa vammoista oli lievid, kolme vaati olkap&éan leikkaushoitoa kauden jal-
keen. 16 vammaa todettiin olkapaan alueella ja 11 kyynéarpéan, syottajien
osuus loukkaantuneista oli 44%. Tutkimuksessa todettiin, ettd vammojen
maaré oli suhteellisen matala, miké tutkijajoukon mukaan on linjassa aikai-
sempien tutkimusten kanssa. Loukkaantuneiden ylaraajojen liikerata-
mittauksia vertailtiin kesken&déan seka terveind pysyneiden mittatuloksiin.
Tutkimuksen tulokset osoittivat muun muassa, etta pelaajilla, joilla sisakier-
ron liikerata rapylakateen verrattuna oli ennen kauden alkua rajoittunut va-
hintddn 25 astetta, oli 4-5 kertainen vammariski verrattuna pelaajiin, joilla

liikkeen rajoittuminen oli alle 25 astetta. (Shanley ym. 2011.)

Medial rotation

Kuvio 9. Olkanivelen muuttuneet liikelaajuudet (Magee 2014, 277)

Thomasin, Swanikin, Swanikin ja Kellyn (2009) mukaan pelaajilla (n=22),

joilla todettiin vahintd&n 15 asteen heikentynyt sisékierto (GIRD), oli myds
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muutoksia lapaluun asennossa seka liikkeisséa. Heilla lapaluun kiertyminen
ylospain (upward rotation) oli vdhentynyt heittok&den olkanivelen abdukti-
ossa 60, 90 ja 120 asteen kulmissa, kun tuloksia verrattiin ryhméaan (n=21),
jossa pelaajilla sisdkierron heikentyminen oli vdhemman kuin 15 astetta.
Molempien ryhmien pelaajat olivat idltéan noin 18—vuotiaita. Rapylakaden
lapaluun liikeradoissa ei todettu muutoksia eri ryhmien valilla. Lisaksi lapa-
luun protraktio oli olkanivelen 90 asteen kulmassa suurempi ryhmalaisilla,
joiden sisakierto oli rajoittunut. Kuten jo todettua, lapaluun heikentynyt ylos-
pain kiertyminen voi altistaa subakromiaalisen tilan ahtaudelle ja jAnnevam-
moille. Heikentynyt kiertyminen voidaan selittdd lapaluun dynaamisten ro-
taattorien estyneella toiminnalla. Myds tassa tutkimuksessa korostettiin eri-
toten etummaisen lapalihaksen sekéa epéakaslihaksen alaosan herkkyytta ol-
kapaan liikehairidille.

9.2 Heittomaarat ja vasyminen

On selvéaa, ettei baseball-syottoa tai syottdjan roolia voida rinnastaa pesa-
pallojuniorin heittoihin pelkédstaén jo voimakayton seka heittoalustan vuoksi,
mutta on hyva tiedostaa, ettd korkealla kovien heittojen méaaralla voidaan
lisata riskia tuleville loukkaantumisille. Huomioitavaa juniorivalmennuksen
osalta on, etta ylaraajojen lihasarkuus on osa kehitysta, kun taas kipu nive-
lissa ei. Sen sijaan kipua voidaan pitaa varoittavana signaalina mahdolli-
sesta liiallisesta, vammoihin johtavasta harjoittelusta. (Kerut ym. 2008;

Preston, House & Vangsness 2009.)

Kiihtyvasti kasvava ylaraajavammojen maara nuorilla baseball-pelaajilla on
ohjannut tutkijoita pohtimaan kohtuuttomien toistomaarien vaikutusta vam-
mojen syntyyn. Oliver ja Plummer (2015) toteavat liikakayttbvammojen ole-
van melko naenndisia nuorilla, Schlechter (2016) vastaavasti maarittaa lii-
allisen kuormituksen pdaaasialliseksi riskitekijaksi, silla syo6ttoheittojen
maaré korreloi selkeasti kipujen kanssa. Yleisesti uskotaan, ettd aikuisilla
baseball-syottajilla tavatut liikakayttbvammat ovat saaneet alkunsa jo nuo-

ruuden pelaajavuosina. Taman vuoksi on pyritty selvittdmaan erityisesti



41

heittojen voimakkuuden seka vasymyksen suhdetta vammoihin. (Oliver &
Plummer 2015.)

Baseball-junioreille on kehitetty ikAvuosiin suhteutetut heittorajat, jotta heit-
tomaariin voitaisiin vaikuttaa. Vaikka tavoitteena on ollut vahentaa heitto-
vammoja, ei Oliverin ja Plummerin (2015) tiedossa ollut omaa tutkimusta
tehdessa tutkimuksia, jotka olisivat tarjonneet tietoa heittoméaarien vaikutuk-
sesta olkapaan vasymiselle tai vammojen ehkaisemiselle. Kaksikko pyrkikin
selvittamaan omassa tutkimuksessaan (N=33), millainen vaikutus yldau-
keaman kinematiikkaan on, kun toteutetaan ottelu simulaationa ja heitto-
maarat nostetaan suositusten mukaiseen maksimiin. Hypoteesina oli, ettéa
maksimiheittomaaran lahestyessa kinematiikka muuttuisi verrattuna ensim-
maiseen vuoropariin. Erityisesti oletettiin, etta olkap&éan elevaatio, lapaluun
k&antyminen taaksepain (posterior tilt), lavan liukuminen lahemmas keski-
linjaa (retraktio) ja ylospain kiertyminen (upward rotation) vahenisivat, sa-
malla kun olkap&&n taso nousisi heittoliikkeessa olkaluun maksimaalisen
ulkorotaation (MER) aikana. Tutkittava otos sisélsi vain poikia ja keski-ik&
osallistujilla oli noin 11 vuotta, heidan kohdallaan hyddynnettiin 10—vuotiai-
den syottajien maksimiheittomaaraa, joka tarkoitti 75 syottéa. Syotot heitet-

tiin maksimaalisella voimalla 14,02 metrin paahan.

Olkap&an ja lapaluun kinematiikkaa analysoitiin Oliverin ja Plummerin
(2015) toimesta neljassa eri vaiheessa: etumaisen jalan iskeytyessa alus-
taan (foot contact, FC), maksimaalisen olkap&an ulkorotaation (MER) ai-
kana, pallon irrotessa (ball release, BR) sek& maksimaalisen olkapaan si-
sarotaation (MIR) aikana. Tuloksia mitattiin simuloidun pelin ensimmai-
sessa seké viimeisessa vuoroparissa, viimeiseksi vuoropariksi laskettiin se,
jolloin syottdja saavutti maksimiheittomaaransa, eli 75 syo6ttéa. Tutkimuk-
sessa selvisi, etta vain heiton maksimaalisen ulkorotaation vaiheessa oli
suuria poikkeavuuksia vuoroparien valilla, silla olkapdan elevaatio oli mer-
kittavasti heikompi viimeisten syottdjen aikana, kuitenkaan muutoksia
muissa lavan liikesuunnissa ei ollut, toisin kuin hypoteesissa oletettiin. Loy-
dos voi olla merkki kehittyvasta lihasvasymyksesta, mika vaatii suurempaa

paneutumista, silla nain merkittava ero elevaatiossa rajoitettujen heittojen
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jalkeen todettiin ehdottomaksi huolenaiheeksi. Toinen muuttuja, jossa ta-
pahtui vaihtelevuutta vuoroparien valilla, oli pallon lentonopeus. Taman
pohdittiin olevan seurausta muutoksista kineettisen ketjun muissa segmen-
teissa, joihin kyseinen tutkimus ei keskittynyt. Itse lapaluun toiminnassa ei

todettu muutoksia vuoroparien valilla.

Heittomaarien on aikaisempien tutkimusten mukaan todettu vaikuttavan yla-
raajan osalta vain pallon kulkunopeuteen. Oliverin ja Plummerin (2015) tut-
kimus todistaa, ettd myds muita muutoksia alueella tapahtuu heittomaarien
lisdantyessa. Tama voi tukea jo olemassa olevaa pohdintaa siita, etta yli-

kuormitusvammojen alku juurtaa juurensa jo juniori-ian pelaajavuosiin.

Kerut ym. (2008) toteaa, etta vaikka ohjeistus koskien heittomaaria on tar-
ke& suuntaviiva muun muassa valmennukselle seka vanhemmille, on huo-
mioitava, etta universaalisti hybdynnettavaa, rajattua heittomaéaraé basebal-
lin osalta on mahdotonta maaritella tarkasti, silla jokainen pelaaja on yksilo.
Tarkeada on kuitenkin noudattaa jotain olemassa olevaa suositusta, silla ku-
ten moni muu tutkijaryhma, myods Kerut kumppaneineen toteaa toistuvien
sy6ttdjen suorittamisen lihasvasymyksen ilmaantuessa yhtena suurena
syyna tulevaisuuden leikkaushoitoa vaativille olkapddvammoille. Tasta
syysta valmennuksen rooli kuuntelijoina korostuu: vasymysta valittava nuori
on otettava tosissaan jalkiseuraamusten minimoimiseksi. Vammat tosin ei-
vat ilmaannu vasta kuin vuosien paasta. Vastaavasti Prestonin ym. (2009)
mukaan syottdminen on suorituksena se, jota tulisi rajoittaa, oli pelaajan
syottd miten tehokas tahansa. Sen sijaan heittaminen tasaisella alustalla
ympari vuoden on hyvaksyttavaa, silla se lisda kestavyyttd seka rakentei-

den sopeutumista ja mukautumista heittoliikkeeseen.

9.3 Heittotekniikan haasteet

Moni tutkimusaineiston kirjoittaja kuvaa heittotekniikan olevan merkittava
tekija vammojen synnyssa, nain toteaa myos Peltokallio (2003, 1100). Da-
visin ym. (2009) tutkimuksesta tuli esille haasteet heittosuorituksen toteut-

tamisessa.
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Davisin ym. (2009) tutkimuksessa heittosuoritus oli jaettu viiteen tarkastel-
tavaan muuttujaan, joista kustakin oli ennakkoon maaritelty oikea ja vaara
suoritustekniikka. Naita olivat lantionalueen asento heiton alkuvaiheessa,
ote pallosta, kdden asento heittoliikkeessa, hartialinjan asento seka maa-
han iskeytyvan jalan suuntaus. Yhtena tavoitteena oli tarkastella varhais-
nuorten (9-13-vuotiaat) seka nuorten (14-18-vuotiaat) poikien kykya suo-
riutua naistad syottoliikkeen vaiheista. Varhaisnuoruudessa keho on viela
kasvuvaiheessa, pelaaja ei ole viela vakiintunut tiettyyn pelipaikkaan ja val-
mennuskokemuksia on useita. Nuorilla keho voi olla jo saavuttanut potenti-

aalinsa ja pelipaikkakin on selvilla ja harjoittelu on keskitetty sen ymparille.

Tutkimuksesta selvisi, etta nuoret suoriutuivat varhaisnuoria paremmin vii-
desta vaiheesta, silla keskimaarainen onnistuminen oli 2,96/5. Varhaisnuo-
rilla tdma luku oli 2,78/5. Lisaksi merkittavaa oli, ettd nuorista 80,7% onnistui
suoriutumaan yli kolmesta muuttujasta, kun varhaisnuorilla samaan kykeni
vain 64,0% osallistujista. Kehitysta varhaisnuorten tuloksista nuorten tulok-
siin pohdittiin, mutta ei pystytty osoittamaan, pohjautuivatko tulokset val-
mennuksen ja ohjaamisen rooliin vai neuromuskulaaristen toimintojen pa-

ranemiseen ian lisaantyessa. (Davis ym. 2009.)
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10 YHTEENVETO

10.1 Tutkimuksen taustat ja tavoite

Taman kirjallisuuskatsauksen tavoitteena oli selvittdd, miten lapaluu toimii
optimaalisesti hartialinjan ylapuolella toteutettavassa heittoliikkeessa ja
mita tarkoittaa, jos toiminta hairiintyy. Liséksi selvitettiin tekijoitd, jotka voivat
toimia edistavina tekijoina lapaluun toimintahéiridille ja vammoille. Vastaa-
vanlaista kirjallisuuskatsausta tallaisella rajauksella aiheesta ei Suomessa
ole tehty, silla lapaluun sijaan moni pesapalloa tarkastellut tutkimus on k&-
sitellyt ylaraajavammoja yleisella tasolla. Muiden lajien, kuten esimerkiksi
amerikkalaisen jalkapallon, osalta lapaluu rooli on ollut tarkastelun alla,
mutta harvoin aihetta on tarkasteltu kasvuikaisten nakdkulmasta. Tavoit-
teen saavuttamiseksi toteutettiin narratiivisen kirjallisuuskatsaukselle tun-
nusomaiset vaiheet: tutkimuskysymyksien luominen, aineistonhaku, tutki-
musten valinta, aineiston analyysi seka tulosten raportointi (Niela-Vilén &
Hamari 2016, 23-32).

Tassa kirjallisuuskatsauksessa haluttiin tarkastella aihetta juniorin nakokul-
masta. E-tyt6t, eli alle 12—vuotiaat, valittin kohderyhméaksi, silla he ovat tar-
keassa vaiheessa taitojen oppimisen suhteen, mutta haastavassa vai-
heessa pituuskasvunsa vuoksi. 7-12-vuotias lapsi elad herkkyyskautta, jol-
loin lajitaitojen ja suoritustekniikoiden sisaltaminen on nopeaa (Seppéanen
ym. 2010, 28). Pituuskasvu tuo oman haasteensa heittajille. Jos liikkuminen
on liilan kovatempoista ja yksipuolista voivat liikunnan positiiviset hyddyt
k&aantya osittain miinusmerkkisiksi. Vaikka painoarvo junioreiden harjoitte-
lussa on iloisessa tekemisessa ja monipuolisuudessa, ei se ole poissulje
rasitusvammoja tai liikaharjoittelua. Toisaalta kuten Hakkarainen ja Nikan-
der (2009, 143) toteavat, jos harjoittelu kuormittaa kattavasti eri elinjarjes-
telmi&, voi harjoittelu yhdenkin lajin sisalla olla riittavan monipuolista. Tytto-
junioreiden peséapallon heittotekniikkaa kasittelevan aineiston olemattomuu-
den vuoksi katsaukseen hyvaksyttin mukaan poikien seka aikuisten lapa-
luun toimintaa kasittelevia tutkimuksia koskien baseball-heittoja.
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Nuorten heittajien olkapddvammojen kannalta |ahteet tarjosivat ristiriitaista
tietoa nakokulmasta riippuen. Osa erittelee nuorten ja aikuisten olkap&a-
vammat selkeasti erillisiksi luokituksiksi, silla kasvu luo tietyt raamit vammo-
jen syntymekanismeille. Osa toteaa heittoliikkeen kuormittavan kudoksia
samalla tavalla iasta riippumatta, ja siksi altistavan samankaltaisille vam-
moille. Kasvavien heittajien ongelmaksi kuvattiin eritoten luutumisalueiden
vammat, joista Little Leaguer’'s Shoulder mainittiin useiden tekstien sisal-
l6issé. Tama olkap&an ylaosan kasvulevyn vaiva syntyy voimakkaiden, tois-
tuvien heittosuoritusten aiheuttamien mikrovaurioista, jotka kehittavat kas-
vulevyyn vasymismurtuman (Shanley & Thigpen 2013). Little Leaguer’s
shoulder ei harrastajamaariin suhteutettuna ole onneksi kovin yleinen edes
Yhdysvalloissa. Se on johdannainen riuhtovasta rasituksesta ja eroaa peh-
mytkudosvammoista (Shanley & Thigpen 2013), eika nain ollen ole katsauk-
sen tavoitteen kannalta keskeinen. Kasvavat vammamaarat ovat joka ta-
pauksessa pakottaneet tutkijoita paneutumaan junioreiden, etenkin base-
ball-syéttgjien, heittosuorituksen biomekaniikkaan, jotta syyt vammojen

taustalla selkiytyisivat.

10.2 Ensimmainen tutkimuskysymys

Lapaluu on tarkea osa heittoliikkeen kineettista ketjua ja tarkea linkki ala-
vartalon ja ylaraajan valilla, kun keskiéssa on energian siirtdminen heitto-
liikkeen aikana alavartalosta heitettdvaan objektiin (Oliver & Weimar 2015).
Lapaluu myds mahdollistaa olkanivelen laajat likkeet omalla rakenteellaan
(Vastamaki 2009). Skapulotorakaalinen liitos ja lapaluun liukuminen rinta-
kehan takapinnalla saavat aikaan ne liikeradat, mitka heittoliikkeessa lapa-
luulta vaaditaan: retraktio, protraktio seka kiertyminen ylospain (Oliver &
Weimar 2015). Liséksi heittoliikkeessa on havaittavissa lapaluun kolmiulot-
teita liiketta: se kallistuu vaiheesta riippuen eteenpdin seka taaksepain seka

kiertyy sisa- ja ulkorotaatioon (Meyer ym. 2008).

Heittoliikkeen osalta merkittavassa osassa ovat siis skapulotorakaalisen lii-
toksen seka lapaluun liikesuunnat, erityisesti kiertyminen ylospain. Taman

kiertoliikkeen laatu lapaluun re- ja protraktion aikana olkavarren ollessa 90
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asteen abduktiossa vaikuttavat erityisesti subakromiaalisen tilan sailymi-
seen heittoliikkeen aikana. (Oliver & Weimar 2015.) Myds taaksepain suun-
tautuva lapaluun kallistuminen yllapitaa subakromiaalista tilaa (Meyer ym.,
2008). Taman tilan ahtautuminen mainittiin useaan otteeseen seurauksena
lapaluun toimintamuutoksista, joten sen voidaan todeta olla katsauksen
osalta merkittavin olkanivelen ongelma lapaluun ndkdkulmasta. Katsauksen
kohderyhman olkap&aongelmiin se ei yksiselitteisesti kuulu, silla ahtautumi-
sesta johtuvien jAnnevammojen yleisyydesta nuorten pelaajien keskuu-
dessa ei katsauksen mukaan ole selkeaa nakemysta. Yleisimmin todettiin
kuitenkin, etta kasvuikaisilla keskiossa on sen ennaltaehkaiseminen. Ennal-
taehkaiseva harjoittelukaan ei kuitenkaan aina riita, jos ahtaus on anatomis-
ten rakenteiden aiheuttamaa (Severin 2010, 1).

Merkittava mittari lapaluun liikkeiden tarkastelemiseen on hartiarenkaan ni-
velten ja lihasten koordinoitu yhteisliike, silla muutokset lapaluun toimin-
nassa heijastuvat siihen. Tata yhteisliikettd kutsutaan humeroskapulaa-
riseksi rytmiksi. (Paine & Voight 2013.) Se on siis avain olkapaan tehokkaa-

seen toimintaan, joten sen lainalaisuudet on hyvéa tiedostaa.

10.3 Toinen tutkimuskysymys

Jos lapaluun liike muuttuu, voidaan puhua lapaluun dyskinesiasta (Oliver &
Weimar 2015). Virheellisia lapaluun liikemalleja maariteltiin nelja (Magee
2014, 266-267) ja syita niiden synnylle oli useita. Aineistossa lapaluun dys-
kinesia, erityisesti heikentynyt lapaluun yloskierron aikana, liitettiin altista-
vaksi tekijaksi olkapaan patologisiin muutoksiin. Syy heikentyneeseen ylos-
kiertoon voi olla scapulotorakaalisten lihasten heikentymisessa. Erityisesti
heikentynyt lihastoiminta etummaisessa sahalihaksessa seka epakaslinak-
sen alaosassa todettiin muuttavan lapaluun optimitoimintaa ja heijastuvat
nain myds humeroskapulaariseen rytmiin. (Paine & Voight 2013.) Tama tu-
los tuki teoriaosuuden kasitystd dyskinesian seurauksista. Tarkea seikka
tuloksissa oli, ettéd dyskinesiaa voidaan havaita jo verrattain nuorilla ja se

kehittyy i&n ja pelaajavuosien karttuessa.



a7

Tutkimuksissa tarkasteltin myos pelaajien lapaluiden asymmetriaa, mika
katsauksessa on liitetty dyskinesiaan. Tama sen vuoksi, ettd asymmetria
viittaa vahintaan toisen lapaluun muuttuneeseen toimintaan, ja nain ollen

on kyse dyskinesiasta.

10.4 Kolmas tutkimuskysymys

Shanley ja Thigpen (2013) listaavat useita olkapaan vammoille altistavia te-
kijoita, joiden olemassa oloon voidaan tai ei voida vaikuttaa. Tekijat, jotka
tutkijaparin mukaan ovat muokattavissa, ovat heittotekniikka, heittojen laatu
seka méaara seka fyysiset ominaisuudet kuten liikkuvuudet, kiertdjakalvosin-
lihasten epatasapaino tai heikko lihaskontrolli lapaluun, keskivartalon tai
alavartalon alueella. Taman kirjallisuuskatsauksen tuloksissa viitataan sa-
moihin seikkoihin, silla aineistosta oli mahdollista eritella heittotekniikan,
heittojen maaran seka laadun ja olkanivelen liikkkuvuuksien merkitystéa lapa-
luun toiminnalle. My6s lihasten epatasapainoon tai heikkouteen viitattiin tut-
kimustuloksissa. Kiertdjakalvosinlihaksiin, keskivartalon tukeen tai alavarta-
lon lihaskontrolliin katsaus ei ottanut kantaa, silla ne kuuluvat aiheen rajauk-

sen ulkopuolelle.

Heittotekniikan on todettu olevan merkittava tekija heittovammojen kehitty-
misessa. MyOds Thompsonin, Guessin, Plackisin, Shermanin ja Grayn
(2017) mukaan heittotekniikan epaedullisuus on yksi altistava tekija olka-
padavammoille. Tutkimusaineistossa todettiin, etta heittosuorituksen toteut-
taminen optimaalisesti on haastava tehtava kasvavalle, terveelle nuorelle.
Todettiin, ettd varhaisnuorten (9—-13-vuotiaat) ryhman kyvykkyys suoriutua
heiton vaiheista oli heikompaa nuoriin (14-18-vuotiaat) verrattuna.

Katsauksen tutkimukset tarjosivat lapaluun toimintamuutoksille syyksi myds
vasymysta. Tuloksista selvisi, etta suuret syottomaarat aiheuttivat merkitta-
vid muutoksia olkapaan elevaatiossa, mik& yhdistettiin kudosten alkavaan
vasymiseen. Prestonin, Housen sek& Vangsnessin (2009) mukaan base-
ball-pelaajien ongelmaksi todetaan liiallinen sydttaminen ja lilan vahainen

heittaminen. Heittoharjoittelua voidaan tutkijakolmikon mukaan toteuttaa
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vaikka ympari vuoden esimerkiksi kestavyytta ja adaptaatiota parantaak-
seen, syo6ttdheittoja taas tulisi rajoittaa. Heittosuorituksena baseball-syotto

on rajumpi, johon myos suoritusalustana toimiva kumpu tuo lisdkuormitusta.

Tutkimuksissa todettiin myds olkanivelen heikentyneiden liikelaajuuksien
yhteys lapaluun toimintamuutoksiin: heikentynyt sisarotaatio (GIRD) oli yh-
teydessa lapaluun heikentyneen yloskierron kanssa. Liséksi selvisi, etta
vammariski oli moninkertainen, jos sisékierron heikentyminen oli suuri rapy-
lakateen verrattuna. Olkaluun ulkokierron lisd&ntyminen sen sijaan nayttaisi
olevan kehon adaptaatiokeino anterioristen rakenteiden suojelemiseksi
(Peltokallio 2003, 1101). Kibler ym. (2013) kirjoittavat lapaluuta kasittele-
vassa konsensuslausunnossaan, etta yleinen syy olkapaakivuille liittyy juuri
olkanivelen sisarotaarion heikkenemiseen (GIRD), mik& heittoliikkeessa ai-
heuttaa lapaluun dyskinesiaa. Voidaan siis todeta, ettd katsauksen tar-

joama tieto oli linjassa konsensuslausunnon kanssa.

Tutkimusaineisto tarjosi tietoa lihasaktivaatiosta heittoliikkeelle tarkeissa la-
paluun liikesuunnissa. Tutkimustulokset olivat linjassa teorian kanssa, silla
kuten jo mainittua, epékaslihaksen yla- ja alaosan seka etummaisen saha-
lihaksen rooli todettiin merkittavaksi kirjallisuudessa seka tutkimusaineis-
tossa. Lihasheikkous erityisesti epékaslihaksen alaosassa seka etummai-
sessa sahalihaksessa todettiin aiheuttavan usein lapaluulle virheasentoja,
jotka nakyvat humeroskapulaarisen rytmin seka yleisesti olkapaan toimin-

nan muuttumisena.
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11 POHDINTA

11.1 Johtopaatokset

Pesapalloa kasittelevalla tutkimusrintamalla on runsaasti tilaa uusille tutki-
muksille. Harrastajamaéarien kasvun ja olkapddongelmien yleisyyden myoéta
lajin haasteet kaipaisivat lisahuomiota. Tutkimusten puutteellisuutta maarit-
taa lajin marginaalisuus, sill& harrastustoiminta on keskittynyt Suomen maa-
peralle. Nykydan pesépalloa pelataan kuitenkin Australiassa ja Intiassa asti
(Pesapalloliitto 2019), tosin pienessa mittakaavassa. Todellisessa optimiti-
lanteessa lajitietoisuus laajenisi ja ajan saatossa kansainvélinen kiinnostus
ja huomio lajia kohtaan lisdéantyisi myds tutkijoiden keskuudessa. Toivon
mukaan my@s harrastajamaarien kasvu ja lajin yleisen nakyvyyden lisdami-
nen kotimaassa jatkuvat. Tama saattaisi liséata liikunta- ja terveysalan osaa-
jien kiinnostusta lajin haasteita kohtaan.

Alle 12—vuotiaat ovat vain yksi ikdryhma lajin alaisuudessa. Tama ikavaihe
koettiin kuitenkin olennaiseksi, silla heittotekniikan oppiminen tassa iassa
on tarkeda. Heittotekniikalla taas on suuri merkitys vammojen syntyyn, joten
oikean tekniikan oppiminen tassa ikavaiheessa on tulevaisuuden kannalta
merkittava. Tassa ikavaiheessa hermosto kaipaa arsykkeita kehittyakseen,
ja taitoharjoitteet ovat yksi vaihtoehto sen harjoittamiseen. Nain ollen voi-
daan todeta, ettd hermoston vastaanottavaisuus ja oikean heittotekniikan
harjoittelu tukevat toinen toisiaan. Hermoston rooli kaipaisi kuitenkin lisatar-

kastelua, silla se on tiedostetusti rajattu taméan opinnaytetyon ulkopuolelle.

Kuten jo edell& mainittiin, on heittotekniikan yhteys vastaavasti vammojen
syntyyn vanhemmalla ialla yleisesti perusteltua. Vaikka tutkimusten otokset
eivat kasitelleet katsauksen kohderyhman tyttoja vaan tulokset antoivat |a-
hinn& osviittaa mahdollisista kehittyvistd haasteista, haluttiin kyseinen koh-
deryhma sailyttdad sen ollessa merkityksellinen juniorin pelaajapolulla. Kat-
sauksen tarjoamia tuloksia on kuitenkin tarkasteltava kriittisesti ja ymmar-
rettdva peséapallon ja baseballin erot. Esimerkiksi vasymista kasittelevien
tutkimusten tuloksia ei voida rinnastaa suoranaisesti E-ikaisiin tyttdpesapal-
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loilijoihin, silla tutkimustuloksia ohjanneet heittomaarat ja heittojen voimak-
kuudet eivat tekijan kokemuksien mukaan vastaa tyttojunioripesapalloilijan

suorituksia.

Aineiston mukaan kasvuikaisten kohdalla baseball-sy6ttdja tulisi rajoittaa,
heittdmista sen sijaan voisi harjoitella ympéari vuoden. Peltokallio (2003,
1100) ohjeistaa kuitenkin rajoittamaan harjoituskertoja ja heittomaaria kas-
vuikéisilla lajisuoritusten rajun luonteen seka vaillinaisen suoritustekniikan
vuoksi. Pesédpallossa junioreilla baseball-syottojen kaltaisia, maksimaalisia,
riuntovia suorituksia ei samalla frekvenssilla tapahdu, jos pelaaja nain itse
paattaa. Tosin, jos heittoetaisyydet ovat juniorin kyvykkyyteen suhteutet-
tuna liian pitkia ja vaativat pelaajalta maksimaalisen voimakapasiteetin kay-
ton, on pesapallon kuormituskin todennédkdisesti normaalia suurempi. Tas-
sakin tilanteessa voidaan miettia sitd, mik& merkitys tekniikalla on heittojen
etaisyyksien suhteen: jos tekniikka on optimaalinen, tarvitseeko pidemman-
k&an matkan heittamiseen kayttaa taytta kapasiteettia? Vanhemmilla pesa-
palloilijoilla katsauksen tarjoamaa tietoa voidaan hyddyntaa paremmin, silla
ian karttuessa myds heittojen voimakkuus ja vaativuus kasvavat, siind

missa pelaajien fyysiset ominaisuudetkin.

Pesapallon yliolanheitto seka baseball-heitto eroavat aineiston mukaan toi-
sistaan lahinna alkuvaiheidensa osalta. Peltokallion maarittamat, useassa
lajissa sovellettavat yliolanheiton vaiheet, eivat sisélla varsinaista vetovai-
hetta, kun taas baseballissa vaihe on merkittdva. Muutoin yliolanheittotek-
niikkkaa hyodyntavat lajit noudattavat samoja vaiheita: kayntiinpanovaihe,
kiihdytysvaihe sekd paatdsvaihe. Nain ollen lajista riippumatta heittdjilta
vaaditaan kesken&an samanlaista lavanhallintaa perussuorituksen toteutta-
miseksi ja aihetta koskevia tutkimustuloksia voidaan soveltaa tekniikkaa
hyodyntavissa lajeissa, kuten myos peséapallossa. Pesapallon osalta huo-
mioitavaa kuitenkin on, etta heittosuoritus ei aina tapahdu paikaltaan, vaan

sitd edeltdd usein vastaantulo seka kiinniotto.

Katsauksesta ilmeni, etta heittoliikkeen toteuttaminen voi olla terveellekin

juniorille vaikeaa. Tutkimustulos sai pohtimaan, voiko heittosuoritus yksin-
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kertaisesti olla liian haastava nuorelle harrastajalle, vaikka muutoin optimi-
suorituksen toteuttamiseen olisi kaikki edellytykset, myds ulkoisten tekijoi-
den (esimerkiksi valmennus) osalta. Nain ollen lilan haastava suoritus joh-
taisi vaaran suoritustekniikkan oppimiseen, kudosten epaedulliseen kuor-
mittumiseen ja lopulta vammoihin, vaikka muut tekijat eivat tdhan altistaisi.
Oikean heittosuorituksen harjoitteleminen ja lopulta sisdistdminen on pitkalti
juniorivalmennuksen vastuulla. Tama vastuu on suuri ja sen laiminlyonnilla

voi olla valtavan suuri merkitys juniorin pelaajauralla vanhemmalla ialla.

Tosin jalleen on huomioitava tutkimusten otosten koostuneen pojista, joten
tuloksia ei tdysin voi rinnastaa tyttojunioreihin. Mielenkiintoista olisi selvittaa
pitkittaistutkimuksen keinoin, onko peséapallojunioreilla havaittavissa muu-
toksia lavan liikkeissa heitto- ja rapylakaden valilla. Tama& mahdollistaisi tu-
losten vertaamisen kansainvalisiin tutkimuksiin, mika tarjoaisi tietoa lajien
kuormituseroista. Lapaluun toiminnan ja anatomisen sijainnin vuoksi sen
havainnoiminen on harjaantumattomalle haasteellista. Yhtena havainnoin-
tikeinona voitaisiin kuitenkin hyddyntaa humeroskapulaarisen rytmin tarkas-
telua, silla dyskinesian aiheuttamat muutokset tdssa rytmissa vaikuttavat

heittoliikkeen biomekaniikkaan.

Alkuperaisesta suunnitelmasta poiketen katsaukseen valikoitui my6s van-
hempia pelaajia kasittelevia tutkimuksia. Ikdjakauman laajentaminen joh-
datti kasittelemaan vammojen kehittymista varhaisnuoruudesta aikuisuu-
teen, minka vuoksi tarkasta ikakriteerista luominen osoittautui hyvaksi paa-
tokseksi. Katsaus tarjosi faktaa heittotekniikan oppimisen kannalta olennai-
sesta ikavaiheesta, mutta myos faktaa kehityksesta tuon ikavaiheen jal-
keen. Oli mahdollista todeta, ettd myds nuorilla lapaluun liikehairiot altista-
vat olkapddvammoille ja niiden todenn&kdisyys vain kasvaa ian karttuessa.
Spesifia tietoa siita, onko lapaluun liikkeiden ja asennon muutoksia todettu
peséapalloilijoilla, ei aineistosta 10ytynyt, mutta lajien yhtenevaisyyksien
vuoksi néin voisi olettaa. Nuoruudessa aloitettu tarkkailu ja lapaluun tar-

keisté liikesuunnista vastaavien lihasten tasapuolinen harjoittaminen voisi-
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vat olla keino ehkaista tarkeiden liikesuuntien heikkenemista ja humeroska-
pulaarisen rytmin muuttumista. Nain pelaajavuosien karttuessa kiertajakal-

vosinlihasten janteiden riski ahtautua pienentyisi.

Lahdemateriaaleista ilmenee, miten nuoren urheilijan kanssa tulisi huomi-
oida mahdollisimman monipuolinen harjoittelu. Kirjallisuudessa talla viita-
taan kehon elinjarjestelmien monipuoliseen harjoittamiseen, mutta pesapal-
lon kannalta monipuolisuutta voidaan tarkastella my6s kehon eri puolien
kuormittumisen nékokulmasta. Pesapallo sek& baseball lajeina ovat lajitai-
tojen osalta hyvinkin yksipuolisia, silla heitto- ja lydntisuoritukset toteutetaan
toistuvasti samalla suoritustekniikalla dominoivaa kehonpuolta kayttamalla.
Moni tutkimus vertasi heittok&den ja rapylakaden mittauksia keskendan ja
ilmeni suuria eroja lapaluun liikkeissé. Eras opintoihini vaikuttanut, heittola-
jeihin syventynyt fysioterapeutti totesi minulle kerran, ettd toispuoleisesti
kuormittavissa heittolajeissa heikommalla puolella tulisi suorittaa enemman
toistoja dominoivaan puoleen verrattuna. Kenties tama olisi keino vaikuttaa

epatasapainon kehittymiseen.

Tutkimuksista heijastui yhtenevéainen nédkemys, etta kasvuikaisella pelaajal-
lakin on mahdollista todeta lapaluun toiminnanmuutoksia, mitk& pelaajauran
edetessa voivat aiheuttaa vakaviakin ongelmia. Oli kyse sitten liikeradoista
tai humeroskapulaarisesta rytmista, tulisi lapaluun optimaalista hallintaa tu-
kea harjoittelun yhteydessa, jotta riskid ongelmien syntyyn voitaisiin pienen-

taa.

11.2 Kirjallisuuskatsauksen tavoitteen toteutuminen

Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena oli selvittda, mikd merkitys lapaluun toi-
minnalla on heittosuorituksen aikana sekéa olkap&an kuormittumisessa. Ai-
neiston avulla kyettiin yhdistaméaéan tutkimustietoa, minka myota selkiytyi
kuva lapaluun optimitoiminnasta heittosuorituksessa. Lisaksi pystyttiin maa-
ritteleméaan pintapuoleisesti, millainen merkitys toimintahairiéilla voi heitto-

suorituksessa olla. Myos kuormitustekijoita pystyttiin nimedmaan aineiston



53

perusteella. Nain ollen kaikkiin tutkimusongelmiin kyettiin 16ytamaan vas-
tauksia. Aineisto tarjosi kuitenkin ajoittain ristiriitaista tietoa, minka vuoksi
laajempaa tarkastelua aiheesta olisi hyva tehda.

Vaikka katsauksen tavoitteena oli tarkastella lapaluun optimitoimintaa ja toi-
mintahairioita heittoliikkeessa, oli lahes yhta tarkeda kasata teoriapaketti ra-
kenteista ja niiden toiminnasta. Koettiin, etta tiivistetty tieto olkap&an anato-
miasta ja heittoliikkeen biomekaniikasta tarjoaisi paremman pohjan valmen-
nuksen tietotaidon lisdamiselle ja taméan vuoksi sen arvo katsauksessa on
merkittdva. Valmis katsaus on myds osoitus siita, ettd lapaluun roolia heit-

toliikkeessa ei tule vahatella.

11.3 Eettisyys ja luotettavuus

Haaste 10ytaa tutkimuksia taysin omasta aiheesta on suuri syy sille, miksi
kirjallisuuskatsauksen tuloksia ei taysin voi mustavalkoisesti hydodyntaa pe-
sapallojunioreiden kanssa. Tekstissa on kuitenkin pyritty perustelemaan,
miksi katsauksen tarjoama tieto on sovellettavissa myods pesapallossa. Tut-
kimuseettiset eli hyvat tieteelliset kaytannét on pyritty myds huomioimaan.
Yhtena hyvana kaytantona on hyddyntaa tiedonhankinta- ja tutkimusmene-
telmid, jotka ovat yleisesti hyvaksyttyja tiedeyhteistssa (Vilkka 2005, 30).
Katsauksessa on hyodynnetty paljon esimerkiksi Google Scholar -tietokan-
taa, joka on tutkijoiden kayttoon kehitetty palvelu. Kaikki Google Scholarin
tarjoamat hakutulokset viittaavat tieteellisiin teksteihin. (Hirsjarvi ym. 2007,
94.) Hyvan tutkimuskaytannon mukaisesti katsauksessa on pyritty tarkkuu-
teen, huolellisuuteen ja vilpittdmyyteen. Aineistoa on pyritty yhdistelemaan
alkuperdisia teksteja ja niiden kirjoittajia kunnioittaen. Tama todettiin ajoit-
tain haastavaksi esimerkiksi tutkijoiden termistdjen eroavaisuuksian vuoksi.
Katsauksessa on tahdatty lahteiden tarkkaan ja huolelliseen viittaukseen,
mika myos on hyvien tutkimuskaytantéjen mukainen mittari. (Vilkka 2005,
30.)

Lahteitéa katsauksessa pyrittiin kayttamaan kattavasti niin, etta kirjallisuus-
lahteet seka artikkeli- ja tutkimustieto tukivat toinen toisiaan. Tama toi toisi-

naan haasteita, silla kirjoittajien tuottamat tekstit eivéat aina olleet linjassa.
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Katsaukseen valittujen tutkimusten suhteen oli ehdotonta, ettéd materiaali ei
ollut julkaistu ennen vuotta 2008, teoriaosuuden anatomiaosuuksissa van-
hempikin aineisto hyvaksyttiin niin tekstin kuin kuvienkin osalta, silla kirjojen
todettiin olevan yleisesti hyvia perusteoksia. Aineiston luotettavuuden kan-
nalta suosittiin artikkeleita ja tutkimuksia, jotka olivat julkaistu kansainvali-
sissa lehdissa. Katsaukseen valikoitui aineistoa muun muassa The Ameri-
can journal of sports medicine - seka International journal of sports physical

therapy -julkaisuista.

Hakkaraisen (2009, 73) mukaan tutkimukset, jotka kasittelevat alle murros-
iaisia tai esipuberteetti-idssa olevia lapsia ovat lahinna suuntaa-antavia,
silla lasten optimaalisesta ohjeiden mukaan toimimisesta tutkimustilan-
teissa ei voida olla taysin varmoja. Tama nakokulma huomioiden on tulos-

ten luotettavuus automaattisesti kyseenalaistettava.

11.4 Jatkokehittdmisehdotukset

Aihe itsessaan vaati hyvin paljon paneutumista kirjallisuuteen. Olkapaa-
kompleksi on monimuotoinen ja tdma kirjallisuuskatsaus esittda siitd vain
yhden osan. Haastavan, runsaan sisallon yksinkertaistaminen vaati suuren
aineistomaaran lapikayntia ja sisaistamista ennen kuin laaja teoriatieto pys-
tyttiin nitomaan kompaktiksi tekstiksi. Tekijan oma pelaajahistoria, koke-
mukset heittokaden olkap&ékivuista seka valtava kiinnostus olkapaakomp-
leksia kohtaan toimivat suurina motivaatiotekijoind tyon toteuttamisessa.
Jatkossa katsausta voidaan hyddyntd& juniorivalmennuksessa muun mu-
assa koulutusmateriaalina. Talloin kirjallisuuskatsauksen taustoista, tulok-
sista seka johtop&atoksista olisi suotavaa luoda esimerkiksi havainnollis-
tava Power Point —esitys, joka pyrkisi tiivistAmaan asiat kansankielella.

Mitd enemman olkapaakompleksiin syventyi, sitd enemman |6ytyi nakokul-
mia, jotka olisi taytynyt ottaa huomioon tatd opinnaytetytta tehdessa.
Vaikka vastauksia katsauksen ongelmiin saatiin ja tavoite kyettiin taytta-
maan, herasi kysymyksia vahintaan kaksinkerroin lisda kirjoitusprosessin

aikana. Resurssien ollessa rajoitettuja ei kaikkiin voinut tarrautua.
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Eritoten tutkimuksista ilmeni vahva sidos alavartalon ja lapaluun valillg, t&-
han olisi mielenkiintoista syventya tulevaisuudessa. Ala- ja keskivartalo ovat
olennainen osa heittoliikettd, joten looginen jatkumo talle kirjallisuuskat-
saukselle olisi paneutua muihin rakenteisiin heittoliikkeen taustalla. Myos
valmista katsausta olisi hyva jatkojalostaa esimerkiksi harjoituspankin ko-
koamisella, mita voitaisiin hyddyntaa harjoittelussa tai kuntoutuksessa. Yli-
paatansa lapaluun hallinta pesapalloilijoilla vaatisi lisdtarkastelua, jotta la-
paluun roolin merkitys pesapallon heittosuorituksessa voitaisiin todentaa.
Toisin sanoen katsaukseen valikoituneiden tutkimusten kaltaista tutkimusta
tarvittaisiin kasvuikaisista myds Suomessa, jotta lajispesifia tietoa olisi val-

mennuksen kehittdmiseen tarjolla.
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