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Pesdpallo on Suomen kansallislaji ja rekisterdityneitd harrastajia on 16097 ja vuosit-
tain tapahtuu lisda kasvua. Pesdpallossa tapahtuu heittoliike, jota kutsutaan yli olan
liikkeeksi. Kyseessa on olkaniveltd rasittava voimakas liike. Voimakkaan litkkeen ja
useiden toistojen kautta pelaajilla saattaa esiintya olka- ja kyynédrpéan seudun vam-
moja seka kiputiloja.

Opinnaytetyoni on toiminnallinen opinndytetyd, joka toteutettiin kehittdmistehtavana.
Tarkoituksena oli kehittaa pesapalloilijoiden heittokdden seka olkapaan seudun vam-
mojen ennaltaehkdisyd valmentajien koulutuksen muodossa. Tavoitteenani oli val-
mentajien kouluttaminen niin, ettd he osaavat kayttaa oikeita toimintatapoja, joita he
vievit eteenpain pelaajien péivittdiseen harjoitteluun.

Opinnaytetyossani koulutettiin Porin Pesékarhujen juniorivalmentajille péivitetty, liit-
teend oleva olkapaan huoltava ja vahvistava liikeopas koulutustilaisuuden yhteydessa.
Halusin koulutuksen kautta vaikuttaa junioripelaajien ennaltaehkdisevéan harjoitte-
luun ja antaa valmentajille valmiit ohjeet oikeisiin liikkeisiin. Koulutus jarjestettiin
kertaluontoisena, mista seuralle jéi kayttéonsé valmis opas.

Kuluneen puolen vuoden aikana, saatiin palautteiden perusteella aikaan huomattava
muutos pelaajien heittokasiin liittyviin vammoihin seké Kiputiloihin. Taméan myota
toivonkin, ettd Pesékarhut hyodynt&é opinndytetyotani jatkossa kaikilla junioreilla.
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Finnish baseball is the national game of Finland. There are 16 097 licensed players in
Finland and every year growth happens. The throw that happens in Finnish baseball is
called an overhand throw. The movement is very irritating to the shoulder joint.
Through intense movement and multiple repetitions players may experience shoulder
and elbow injuries and pain conditions.

This thesis is a functional thesis which was executed as a development task. The pur-
pose of this thesis is to develop the prevention of Finnish baseball players™ shoulder
injuries through educating the coaches. The objective of this thesis is to educate
coaches so that they can use the right procedures in the players™ daily practice.

A part of my thesis was to introduce the updated shoulder care and restorative guide,
which you can find as an appendix to this report, to the junior coaches of Porin
Pesakarhut as a part of their education event. By educating the coaches, | wanted to
effect the preventive training of junior players and give finished guidelines of the right
movements for the coaches to use. The education happened one time only from which
the sports club got the finished guidebook.

The feedback from the past six months showed a significant change related to players”
pain conditions and throwing hand injuries. With that, I hope that the Porin Pesékarhut
will utilize my thesis in the future with all of their junior players.
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1 JOHDANTO

Olkapééksi kutsutaan olkaniveleltd seké kyseisen nivelen liikuttamiseen osallistuvien
lihasten kokonaisuutta, tdma alue kasittad rintakehdn ylimman neljanneksen. Olka-
nivel on kehomme liikkuvin nivel (Kauranen 2018, 128.) Pesépallossa heittoliike suo-
ritetaan olkapéan yli tapahtuvana liikkeena (Sandstrom M. & Ahonen J. 2013,269).
Kyseessa on olkapaata rasittava voimakas liike. Heittoliike on monitahoinen toiminta,
joka toteutuu koko kineettisen ketjun kautta. Kineettinen ketju ohjaa litkkeen monien
eri kehon segmenttien l&pi, jotka tuottavat voiman ja liikkeen (Chu S. Jayabalan P.
Kibler B. & Press J. 2016, Viitattu 11.9.2019).

Urheiluvammat mééritelladn useimmiten tuki- ja liikuntaelimistoon kohdistuvilla
vammoilla, tallaisia ovat vendhdykset, revahdykset, murtumat seka ruhjeet. Rasitus-
vammat syntyvat pitkan, toistuvan harjoittelun seurauksena. Usein suurena tekijana on
virheellinen suoritustekniikka. (Walker B. 2014, 9.) Pesépallossa vammat ovat usein
pallon osumien tuottamia ruhjevammoja tai itsesté johtuvia tekijoitd, kuten véaaranlai-
nen heittotekniikka. Pesapallossa oikeanlainen heittotekniikka tulisi oppia jo aivan la-

jiharjoittelun alkumetreilla.

Liikehallintaan suunniteltuja harjoitteita pidetaan tutkimusten mukaan erittdin hyvana
keinona ennaltaehké&istd vammoja (Mero A. ym. 2016, 668). Esimerkiksi pesapalloili-
joille suunnittelemani huoltava ja vahvistava opas painottaa oikean heittotekniikan
Ioytymista ja kehittymistd kevyen vastuskuminauha harjoitteen avulla. Kun oikea lii-

kemalli on 16ytynyt, vahenee loukkaantumisen riskit.

Opinndytetyon aiheeni valikoitui omasta aikaisemmasta historiasta pesépallon parissa.
Yli viidentoista vuoden lajinharrastus ja lukuisat urheiluvammat innostivat tekeméén
tyon pesapalloilijoiden parissa. Omasta kokemuksesta tiedan, ettd ennaltaehkéaisevaan
harjoitteluun panostetaan liian vahan, myos valmentajien liian vahainen tieto oikeaop-
pisesta harjoittelusta lisasi tyoni mielenkiintoa. Haluan tyoni kautta antaa valmentajille

valmiit selkeét kuvat seké ohjeet oikeaoppiseen harjoitteluun.



2 PESAPALLO JA PELISAANNOT

Pesdpallo on suomalaisille hyvin tuttu peli, onhan kyseessa kansallispelimme (Pesa-
palloliitto www-sivut, n.d). Pesdpallossa vastakkain pelaavat kaksi joukkuetta, joiden
pelivélineina toimivat pesépallomaila, -rapyla seka pesapallo. Joukkueiden tarkoituk-
sena on lyoda omilla sisavuoroillaan mahdollisimman monta juoksua, samalla ulko-
vuoroilla pelaava joukkue yritta4 estad juoksujen syntymista ottamalla palloa kiinni
ja heittdmalld sita pesille. Sisdvuorossa pelaava joukkue kayttaé vélineendan mailaa,
pelaajat lyoévat jokainen vuorollaan kolme lyontid. Ulkovuorossa pelaajilla on kay-
tosséan rapyla, pelaajia on kentalla yhdeksan seka yksi ulkopelaaja toimii lukkarina,
eli hén syo6ttaé kotipeséssa sisavuoro joukkueelle palloa. Joukkue saa silloin yhden
juoksun, kun pelaaja on lyontien jalkeen Kiertanyt kaikki kolme pesaé ja juossut ta-
kaisin kotipesaan. Vuoro vaihtuu joukkueiden valilla, kun ulkopelijoukkue on saanut
tehtya heittaméalla palloa kotipesaén tai muille pesille niin, ettd kaikki kolme paloa on
syntynyt tai sisépeli joukkue ei ole saanut tarvittavaa juoksumaéraa kasaan kierrok-

sen loputtua. (Superpesis www-sivut, n.d.)

Pelin aikana joukkueet ovat vuorotellen sisa- ja ulkovuoroissa. Paésarja- eli superpe-
sistasolla pelataan kaksi jaksoa, joissa molemmissa nelja vuoroparia, eli molemmat
joukkueet kayvat nelja kertaa seka lydomassé, ettd ottamassa palloa kiinni. Pelin voit-
taja on se joukkue, kumpi saa enemman tehtya vuoroillaan juoksuja. Mikali molem-
mat joukkueet saavat saman verran juoksuja, peli ratkaistaan ylimaaraisessa vuoropa-
rissa, jota kutsutaan supervuoropariksi. Jos ratkaisu ei synny tassakaan siirrytdén ko-
tiutuskilpailuun, jota jatketaan niin kauan, ettd voittaja selviaa. (Superpesis www-si-

vut, n.d.)

3  OLKAPAAN ANATOMIA

Olkapé&d muodostuu kolmesta erillisesta luusta, olka-, lapa- ja solisluusta ja ndiden lui-

den vilisista nivelsiteistd ja nivelistd. Olkapaaksi kutsutaan olkaniveleltd seka kysei-



sen nivelen litkuttamiseen osallistuvien lihasten kokonaisuutta, tdma alue k&sittaa rin-
takehan ylimman neljanneksen. Olkanivel on kehomme liikkuvin nivel, silla sen liik-
keen tuottaa kolme eri nivelta. Varsinainen olkanivel (gleno-humeraalinivel), joka on
toiminnallisesti merkittavin. Olkalisake-solisluunivel (acromionklavikulaarinivel eli
AC-nivel) seka solisluu-rintalastanivel (sternoklavikulaarinivel eli SC-nivel). (Kaura-
nen 2018, 129.)

Varsinainen olkanivel on pallonivel, ja se muodostuu olkaluun puolipallomaisesta ni-
velpinnasta (Pohjola 2018, Viitattu 13.2.2019). Olkanivelen laajat liikkeet ovat mah-
dollisia, koska olkaluun p&a on nelja kertaa suurempi kuin olkaluun péaan ja lapaluun-
valissé oleva matala nivelkuoppa (fossa glenoidalis). Nivelkapseli kiinnittyy nivel-
kuopan reunukseen, huulimaiseen labrum glenoidalesiin, joka toimii samalla my®ds ni-
velen stabiloijana. Olkaniveltd tukee liséksi nivelsiteet, jotka tukevat anteriorisesti,
seka superiorisesti. My0ds kiertdjakalvosin lihasryhma tukee olkanivelta superiorisesti
seka posteriorisesti. (Kauranen 2018, 129-130.)

AC-nivel vaatii tuekseen vahvoja nivelsiteitd, silla nivelkapseli on 16ysa. AC-nivelen
lilkkuvuus on tarkeaa erityisesti lapaluun kiertoliikkeessd, jota tapahtuu esimerkiksi
silloin kun nostamme kéaden ylds. SC-nivelen tuottama liike toimii keskeisena esimer-

kiksi olkanivelen loitonnus liikkeessa. (Kauranen 2018,130.)

Olkanivelta ympéroivét lihakset janteineen muodostavat kiertdjakalvosimeksi kutsu-
tun kokonaisuuden. Kiertdjdkalvosimen muodostavat sisékiertdjand toimiva lavan
aluslihas supscapularis, loitonnusliikkeeseen osallistuva ylempi lapalihas supraspina-
tus, alempi lapalihas infraspinatus, joka toimii olkanivelen ulkokiertdjana seka pieni
lapalihas teres minor. Kiertajakalvosimen tarkein niveltd tukevoittava vaikutus perus-
tuu siihen, ettd samalla kun sen lihakset osallistuvat nivelen liikkeisiin, ne painavat
olkaluun paata lapaluun nivelpintaa vasten varmistaen sen pysymisen nivelkuopassa.
Kiertdjadkalvosimen lihakset keskittavat olkaluun p&an nivelkuoppaan ja estavét sita

nousemasta ylds olkaluun loitonnuksessa. (Pohjola 2018, Viitattu 13.2.2019.)



3.1 Hartiarenkaan anatomia ja toiminta

Hartiarenkaan toiminnalla on valtava merkitys kdden toiminnassa (Sandstrom M. &
Ahonen J. 2013,267). Hartiarengas on rintalastan, solisluun ja lapaluun seka ylimpien
kylkiluiden ja rintanikamien muodostama ympyran muotoinen kokonaisuus. Har-
tiarenkaan toiminnalliseen kokonaisuuteen voidaan mukaan lukea myos edelld mai-

nittu olkaluun ja lapaluun muodostama olkanivel. (Kauranen 2018, 128.)

Lapaluu on litte&d kolmion mallinen luu, joka toimii monen olkanivelta liikuttavan li-
haksen kiinnityskohtana. Néin ollen lapaluulla on erittéin suuri rooli olkanivelen sta-
biloinnissa. Lapaluun rakenteelliset osat muodostavat nivelté tukevia rakenteita, lapa-
luun harju, joka sijaitsee posteriorisella puolella eli selan puolella, jatkuu olkaluun
paalle asti muodostaen olkalisakkeen eli acromionin, joka puolestaan antaa tuen olka-
niveleen superiorisesti eli ylapuolelta. Lisaksi korppiliséke eli processus coracoideus

tukee olkanivelta sen ylapuolelta. (Kauranen 2018, 129.)

Solisluu liittdd yhteen lapaluun seka rintalastan ja toimii ndin keskeisena osana har-
tiarengasta. Solisluu antaa myds tuen olkapaan etupuolelle. Se toimii useiden olka- ja
kaularangan lihasten l1&hto- ja kiinnityskohtana, lisaksi solisluu suojaa myos ylaraajaan
kulkevia tarkeita verisuonia ja hermoja. (Kauranen 2018, 129.)

Rintalasta ja kylkiluut muodostavat kehdmaisen suojan sisaelimille. Rintalastaan ni-

veltyvat kylkiluut seka solisluut. (Kauranen 2018, 129.)

4 OLKAPAAN BIOMEKANIIKKA HEITTOLIIKKEESSA

Heittoliikkeitd on erilaisia, riippuen siitd mit4 heitolla halutaan saavuttaa. Kun halu-
taan heittad kovaa ja mahdollisimman pitkélle kuten pesapallossa, suoritetaan heitto-
liike olkapdan yli. (Sandstrom M. & Ahonen J. 2013,269.) Yliolan heittoliike on mo-
nitahoinen toiminta, joka toteutuu koko kineettisen ketjun kautta. Kineettinen ketju
ohjaa liikkeen monien eri kehon segmenttien 18pi, jotka tuottavat voiman ja liikkeen.



Ala- sek& keskivartalo luovat vahvan pohjan liikkeelle, joka jatkuu kasivarren liik-
keestd aina kateen ja irrotettavaan esineeseen eli peséapalloon. (Chu S. Jayabalan P.
Kibler B. & Press J. 2016, Viitattu 11.9.2019.) Téllaisen liikkeen esimerkkilajeja ovat
esimerkiksi pesapallo, keihas ja tennis. Edelld mainituissa lajeissa tapahtuu paljon ol-
kanivelen ulko-, sisékiertoja seka adduktio ja abduktio liikkeitd. (Peltokallio 2003,
733.)

Heittoliikkeestd voidaan erotella kolme erillisté vaihetta, jotka ovat kdyntiinpanovaihe
eli aikainen ja myo6héinen- cocking-vaihe, kiihdytysvaihe eli aikainen ja myo6héainen
acceleration- sek& deceleration-vaihe seka viimeisena vaiheena heiton péattsvaihe eli
follow-through — vaihe. (Peltokallio 2003, 734.) Lisaksi ennen heittoa tapahtuu myos
keskivartalon jannitys seka askellus eteen (Chu S ym. 2016, Viitattu 11.9.2019).

4.1  Kayntiinpanovaihe eli cocking-vaihe

Oikeaoppisessa heittoliikkeessé kehon lihakset, lihaksia ympéaroiva kalvo seka jénteet
saavat aikaan jannitteen koko kehon lapi. Kayntiinpanovaiheessa kehon lihaskalvo-
systeemi venytetaan aarimmilleen, kuten vieteri tai katapultti. (Sandstrom M. & Aho-
nen J. 2013, 269.) Cocking-vaiheessa tapahtuvassa liikkeessa olkapaa on ulkorotaati-
ossa 145-180 asteessa, joka on maksimaalinen ulkorotaatio, kyynérpad on cocking-
vaiheessa noin 90 asteen fleksiossa. Ulkorotaation ollessa maksimaalinen on olkap&an
jannitys katapulttimainen. Nain voimakkaassa kaden liikkeessa taaksepéin tapahtuu
nivelessa suurta rasitusta. Olkanivelen etummainen nivelkapseli on kayntiinpanovai-
heessa erittdin tiukka ja kiertynyt, ikdan kuin marka ratti, jota vaannettaisiin kuivaksi.
Cocking-vaiheessa suurin rasitus syntyykin olkapéén sisakiertajiin seka edella mainit-
tuun etummaiseen nivelkapseliin. Seuraavaksi olkapaata eteenpdin lahtee viemaén
vartalon liike ja kierto, jolla heitettdva esine jaa viela vartalosta jalkeen. (Peltokallio
2003, 734.)

Heittoliikkeen aikana on tarke&d, ettd heittdja astuu oikeaan suuntaan sek& ottaa juuri
oikean mittaisen askeleen, jotta lantio ja keskivartalo paésee kiertyméén oikeanlaisesti
ja oikeassa jarjestyksessa. Tukijalka isketddn maahan, jotta keho saa impulssin ja osaa
lahted kiertdm&an lantiota. (Sandstrom M. & Ahonen J. 2013. 269.)
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4.2  Kiihdytysvaihe eli aikainen- ja my6hainen acceleration- seké deceleration-
vaihe

Heittoliikkeen toinen vaihe alkaa, kun olkaluun sisékierto alkaa ja vaihe loppuu siihen,
kun heitettava esine, téssd tapauksessa pesépallo, irtoaa kadesta. Kiihdytysvaihe on
erityisen voimakas heiton vaihe ja erityisesti kyynarpaa joutuu koville. Kiihdytysvai-

heesta voidaan erottaa aikainen- ja myodhdinen vaihe. (Peltokallio 2003, 736-737.)

Aikaisessa vaiheessa olkapad seka vartalo lahtevét nopeasti eteenpdin, kyynérvarren
ja kéden jaadessa vield taakse. Tassé vaiheessa m.subscapularis seka rintalihakset
m.pectoralis minor ja m.pectoralis major supistuvat ja saavat kiihtyvasti aikaan olka-
luun litkkeen eteenpéin vaakatasossa. Myos sisékiertgjat (m.subscapularis, latissimus
dorsi, ja teres major) aktivoituvat ja aloittavat olkaluun sisdkierron. Kyynarvarren ja
kaden jaadessé viela jalkeen, joutuu kyynarpaa valgus asentoon eli &arimmaiseen ulos-
Kiertoon. Tdssa asennossa Kyynarpadn kaikkiin rakenteisiin tulee voimakas rasitus.
(Peltokallio 2003, 736.)

Myohéisessa eli deceleration vaiheessa alkaa heittosarjan voimakas osa, joka alkaa
siitd, kun pallo irtoaa heittdjan kédesta ja loppuu siihen, kun olkaluun kierto haviaa.
(Peltokallio 2003, 737.)

4.3  Heiton paatosvaihe eli follow-trough- vaihe

Viimeinen vaihe alkaa, kun pallo on irronnut kadesté ja alkaa tasapainottava vaihe,
jossa kasi ja vartalo liikkuvat eteenpdin niin kauan, kun koko vartalon liike on suori-
tettu loppuun ja heittoliike on pysahtynyt. Olkaseudun takaosassa sijaitsevat lihakset
(deltoideuksen takaosa, m. infraspinatus sekda m.teres minor) supistuvat jarruttaakseen
kattd ja estdakseen samalla olkanivelen vaurioita. (Peltokallio 2003, 738.)

Jarrutusvaiheessa vastustavat lihassupistukset pyrkivat sailyttdméaan olkanivelen sta-
bilaatiota sekd pyrkivét vastustamaan heittoliikkeesté syntyvia, lihaksia koettelevia ja
rasittavia liikkeitd, jotka pyrkivét edelleen kuormittamaan olkaniveltd. Rotator cuff-
lihakset ovat tdssa osiossa suuressa roolissa. (Peltokallio 2003, 739.)
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5 OLKAPAAVAMMAT PESAPALLOSSA JA NIIDEN
SYNTYMEKANISMIT

Pesapallon pelaajille tulee suurta rasitusta olkapaahan lajiharjoittelun myota, heitto-
liikkeet ovat nopeita ja vélilla k&den ja vartalon linja eivat ole samaan suuntaan, joka
lisdd kudosten rasitusta. Olkapadn kiertdjankalvosimen syntymisen riskia lisaakin
kuormittavat suuren voimat seka toistoliikkeet. (Kaypahoito 2014, Viitattu 13.9.2019.)

Impingement (ahdas olkap&a), rotator cuff tendinitis seka rotator cuff syndrooma ovat
kaikki nimitystd samalle vammalle. Kyseessa on siis janteen tulehdus tai repedma «ier-
tajakalvosin lihaksissa. Tulehduksen, turvotuksen ja lopuksi repedmén tiedetdan syn-
tyvan jatkuvan hankauksen seurauksena, liséksi rotator cuff syndroomaa uskotaan syn-
tyvan, jos ihmiselld on taipumusta kireaan takakapseliin, hanella on ahdas olkaluun ja
akromianin véli tai heikot lihakset Kiertdjakalvosimessa. (Taimela ym. 2002, 268-270.)
Supraspinatuksen janteen repedma on yleisin kiertdjakalvosin lihasten repedmisté
(Orava 2012, 50). Aiheuttajana on myds tyokuormitus, joka sisaltdd runsaasti ja jat-
kuvasti toistoliikettd olkapaalle. Varsinkin liikkeet, jotka tehdaén yli 60 asteen flek-
siossa tai adbuktiossa ja liikkeessd on mukana jokin raskas esine tai tyokalu. Tallaisia
liikkeitd ovat esimerkiksi p&an ylapuolella tapahtuvat liikkeet. (Taimela ym. 2002,
268-270.)

Naisten ja nuorten pesédpallon paino on noin 135-140 g (Karhu www-sivut). Pallon
paino heittoliikkeeseen lisdttyné saattaa aiheuttaa jatkuvan toiston seurauksena esi-

merkiksi olkap4d&dn vammoja, varsinkin jos pelaajan tekniikka heitossa on vaara.

5.1 Urheiluvammojen syntymekanismit

Fyysinen vamma, on sellainen, joka estdd kehon normaalia toimintaa ja saa aikaan
kehossa vammoja korjaavia prosesseja. Sen voi aiheuttaa miké tahansa kehon ylikuor-

mitus. Urheiluvammat mééritelldadn useimmiten tuki- ja liikuntaelimistoon kohdistu-
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villa vammoilla, téllaisia ovat vendhdykset, revahdykset, murtumat sekd ruhjeet. P&&-
hén ja niskaan kohdistuvat vammat luokitellaan useimmiten vakavammiksi vam-
moiksi. (Walker B. 2014, 9.)

Liikunta- ja urheiluvammat voidaan jakaa kahteen eri ryhmaén sen perusteella, miten
ne ovat syntyneet. Vammat jaetaan joko akuutteihin vammoihin tai rasitusvammoihin.
Molemmissa kudokseen kohdistuu mekaaninen kuormitus, joka ylittdd kudoksen sie-
tokyvyn. Kuten jo nimessa sanotaan, akuutti vamma syntyy akillisesti, kun taas rasi-
tusvamma syntyy pitkén rasituksen seurauksena. (Mero A. Nummela. A. Kalaja S. &
Hékkinen K. 2016, 666.)

Akuutit vammat syntyvat useimmiten pelaajaan tai urheilijaan kohdistuvalla ulkoisella
kontaktilla. Tallaisia ovat esimerkiksi vartalokontaktit, kaatumiset, nivelien vaantymi-
set, ruhjevammat seka aivotarahdykset. Vamma voi syntyd myos ilman ulkopuolisia
tekijoitd, silloin on kyseessa urheilijasta tai pelaajasta itsestaan johtuvia tekijoita, esi-
merkiksi puutteellinen suoritustekniikka tai heikot lihakset sekd heikko liikkeen hal-
linta. (Mero A. ym. 2016, 666.) Pesapallossa vammat ovat usein pallon osumien tuot-

tamia ruhjevammoja tai itsestd johtuvia, heittotekniikan puute erés téallainen.

Vammat ovat yleensa lievid, mutta jotkin vammat voivat vaikuttaa pitkalle, silld ne
voivat uusiutua ja vaikuttaa harjoitteluun ja kehitykseen. Lihasrevahdykset sek& nivel-
sidevammat ovat tallaisia. (Mero A. ym. 2016, 666.)

Rasitusvammat syntyvat pitkén, toistuvan harjoittelun seurauksena. Usein suurena te-
kijana on virheellinen suoritustekniikka. Rasitusvammojen huomiointi usein tapahtuu
vasta siind vaiheessa, kun on pakollista, silloin poissaolot urheilun parista voivat olla

jopa kuukausien mittaisia. (Mero A. ym. 2016, 667.)

Harjoitteet tulisi suunnitella biomekaanisesti ja fysiologisesti oikein, ja niiden perus-
teella suunnitella harjoitteet niin, ettd loukkaantumisriski olisi mahdollisimman pieni
(Taimela S. ym. 2002, 273).
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5.2 Lapaluun virheasennot ja toimintahairiot

Lapaluun liikkeet tulisi aina nahdé yhtené osana mukana kasien liikkeissa, seka késien
liikkeet tulisi aina ndhda osana lapaluun liikettd. Mukana pitdd myos huomioida har-
tiarenkaan stabilaatio. (Sandstrom M. & Ahonen J. 2013,267.)

Olkap&én kipuilujen aiheuttajana voi olla my6s lapaluun mahdolliset ongelmat: vir-
heasennot tai toimintahdiriot. Tallaisilla mahdollisilla hairi6illa tarkoitetaan lapaluuta
liikuttavien ja tukevien lihasten heikkoutta tai todella yleista epatasapainoa. Naita on-
gelmia voi aiheuttaa huono ryhti, liikkumattomuus, huono ergonomia tai toistuvasti
tehtavat liikkeet. (Kauranen 2018, 133.) Esimerkiksi pesépalloilijoilla jatkuvat toistot
heittokadelle, ongelmia lis&a lisaksi vaaranlainen heittotekniikka ja puuttuva tai puut-
teellinen lihasvoima tietyissd lihaksissa, jonka seurauksena véarit “kompensoivat "li-

hakset suorittavat liikkeet.

Lapaluun yleisid virheasentoja on siirottava asento sek& alaspéin rotatoituminen eli
kaantyminen. Rotatoituneessa asennossa lapaluun alakulma on kaéntynyt selkarankaa
kohti, jolloin lapaluu ei kierry oikein ylospéin ja tdma voi aiheuttaa olkanivelen pin-
netilaa. Siirottavassa asennossa lapaluun sisa- eli mediaalinen reuna on siirtynyt irti
rintakehé&std, tdma voi aiheuttaa olkanivelen riskia pinteille ja tulehduksille. (Kauranen
2018, 134.) Néin ollen lapaluun stabiliteetilla on erittdin iso vaikutus olkanivelen oi-
reisiin. Harjoittelun merkitys on todella tirkeda koko hartiarenkaalle, eika vain pel-

kastaan olkanivelelle.

6 URHEILUVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY

Urheiluvammojen ennaltaehkaisyssé on tarkeda tunnistaa riskitekijat sek& vammojen
syntymekanismit. Riskitekijoita voidaan jakaa kahteen erilliseen ryhméan: Sisdiset- ja
ulkoiset riskitekijat. Siséisilla riskitekijoilla tarkoitetaan urheilijasta itsestdan tulevia
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tekijoitd, puolierot lihasvoimassa, litkkuvuuden ja koordinaation puuteet sek& anato-
miset poikkeavuudet ja aikaisemmat vammat. Ulkoisilla riskitekijoilla tarkoitetaan ur-
heiluymparistod, varusteita seka muiden ihmisten toimintaa, mihin urheilija ei voi itse
vaikuttaa. Nama edell&d mainitut tekijat vaikuttavat yhdessd vamman riskiin. (Mero A.
ym. 2016, 668.)

Vammojen ennaltaehkaisyssa on tarkead, ettd valmentajat pystyvat tunnistamaan ris-
kitekijat. Joitakin riskitekijoita ei voi muuttaa, esimerkiksi anatomisesti virheelliset
nivelten asennot, mutta motoristen taitojen seka fyysisen kunnon komponentteihin
voidaan vaikuttaa harjoittelun kautta. Valmentajien tulee myos tietad ja ymmartaa mi-
ten lajille tyypilliset vammat useimmiten sattuvat, jotta voidaan tehda ennaltaehkéise-
via toimia. (Mero A. ym. 2016, 668.)

6.1 Huoltava ja palauttava harjoittelu seka kestavyyden harjoittelu

Aktiivisen harjoittelun tueksi on tarkeda korostaa myods huoltavan ja palauttavan har-
joittelun roolia. Naiden harjoittelun osa-alueilla ehkaistdan urheilijan liiallista kuor-
mittumista ja edistdméaan kehon palautumista mahdollisimman hyvin suorituksen jal-
keen. Palauttavissa ja huoltavissa harjoitteissa on kyse matalasykkeisesta lihastyosta,
jota voidaan toteuttaa erilaisilla liikunnan muodoilla. (Terve urheilija, Viitattu
22.3.2019.)

Harjoitteita tehtdessa on panostettava oikeaan tekniikkaan, kyse on terapeuttisesta har-
joittelusta, joka on nayttdon perustuvaa toiminnallisten ja aktiivisten harjoitteiden te-
kemistd. Harjoitteiden avulla on tarkoitus ennaltaehkaista vammaojen syntymista seké
mahdollisesti korjata jo tulleita vammoja, talldin harjoitteiden tarkoituksena on palaut-
taa lihasten toiminta jalleen normaaliksi. (Suomen fysioterapeutit. n.d. viitattu
23.9.2019.) Terapeuttisen harjoittelun avulla pelaaja voi lisdtd oman kehonsa hallintaa
sekd saada paremman kasityksensd omasta osaamisestaan sek& omista rajoistaan (Aro-
koski J. 2016).
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Suoritettavan sarjan pituus on suoraan verrannollinen siihen, mit4 harjoitteella halu-
taan kehittad. Pitkéat toistot kehittavat lihaksen kestavyytta, kun taas keskipitkilla tois-
toilla kehitetd&n lihasmassaa ja lyhyilla sarjoilla kehitetdan lihaksen maksimivoimaa.
(Aalto R. Seppénen L. Lindberg A-P & Rinta M. 2014, 70.)

Seké kuntouttavissa/huoltavissa ja lihaskestavyytta harjoittaessa viimeiset toistot tulisi
pystyé tekemaan ilman suuria vaikeuksia ja viimeistenkin toistojen tulee olla suoritus-
tyyliltddn puhtaita. Lihaskestavyydessa ja lammittelyvaiheessa toistoiksi olisi hyva
tehdd minimisséan 15 toistoa ja palautusten tulisi olla 0-30 sekunnin mittaisia sarjojen
valilla (Aalto R. Seppénen L. Lindberg A-P & Rinta M. 2014. 71. 77.)

Lihaskestavyydella tarkoitetaan sellaista harjoittelua, jossa lihaksisto pystyy yllapité-
maan lihastyotd pitk&dan vasymyksen allakin. Harjoittelun tulee olla matalatehoista ja
aerobista, eli hapekasta tyoskentelyd. Harjoitettavat sarjat ovat kestavyyttéd harjoitta-
essa pitkia noin 15 toistoa, ja sarjojen valissa olevat tauot ovat lyhyité seka painot ovat
kevyita. Kaikki toistot tulisi pystya toteuttamaan ilman suuria ponnisteluja. Kaikissa
liikkeissa tulisi panostaa oikeaan suoritustekniikkaan. Kestavyyden harjoittelulla pa-
rannetaan lihasten ja hapenkuljetus elimistdn toimintaa yhdess&, ndin ollen lihasten
aerobinen tydskentelyteho paranee. (Aalto R.& Seppanen L. 2013, 61-63.)

6.2 Olkapdaavammojen ennaltaehkéisy

Olkapéaan vammat johtuvat usein virheellisista liikkeista ja virheellisesta liikekontrol-
lista. Kyse ei ole pelk&stédan olkapéaan liikkeistd, vaan liikkeiden yhdistelmissa. Miten
olkanivel liikkuu suhteessa lapaluuhun seka painvastoin. Liikkeitd tarkastellessa on
tarkedd tunnistaa missa osa-alueessa tarvitaan enemman liiketté ja missé taas kontrol-
lia. Heittokadelle suunniteltujen harjoitteiden tulee tukea néitd molempia asioita, lii-
kettd seka kontrollia. (Luomajoki H. 2018, 212-213.)

Kiertgjakalvosimen oireyhtymdd voidaan ennaltaehkaistd olkanivelen liikkuvuuden
séailyttdmiselld, lihastasapainon yllapitdmisell& sek& ergonomian huomioon ottamisella
(Taimela ym. 2002, 270). Pesépalloilijoille oikeanlainen heittotekniikka tulisi omak-

sua, ennen lisdantyvaa lajiharjoittelua ja toistuvaa liiketta.
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7 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on kehittaa pesépalloilijoiden heittokéden seka olkapéaan
seudun vammojen ennaltaehkaisya valmentajien koulutuksen muodossa. Tavoitteena
on valmentajien kouluttaminen niin, ettd he osaavat kayttaa oikeita toimintatapoja,
joita he vievét eteenpdin pelaajien paivittaiseen harjoitteluun. Liséksi antaa valmenta-

jille tyokalut ennaltaehkaisevaan harjoitteluun.

Opinndytety6ta ja sen mukana jarjestettdvaa koulutustilaisuutta tullaan jatkossa kayt-
tdmaan seuran juniori valmentajien koulutuksessa niin, ettd olkapaan liikkeista tulisi
tuttuja jo juniori vuosina ja opitut liikkeet pysyisivéat pelaajien mielessa pitkalle uraan

asti.

8 OPINNAYTETYON MENETELMAT JA TOTEUTUS

Kyseessa on toiminnallinen opinnéytetyd, joka toteutetaan kehittdmistehtdvana. Toi-
minnallisella opinnéytety6lla tavoitellaan ammatillisella toimintakentalla kéytantoon
liittyvi& toimimisen ohjeita, oppaita seka toiminnan jarjestamistd. Alasta riippuen tyo
voi olla kaytantdon suunnattu ohjeistus tai opastus esimerkiksi kaikenlaiset perehdyt-
tdmisoppaat (Vilkka H. & Airaksinen T.2003, 9.) Omassa tydssani toteutan edella mai-
nittua toiminnan ohjeistusta. Kyseessé on siis valmiin tuotteen kehittdminen toimeksi-

antajan tarpeen mukaan.

Sosiaali- ja terveysalalla tuotteita suunniteltaessa ja kehittdessa jasennetdan tuotteita
tiettyjen perusvaiheiden mukaan. Prosessin aikaansaannokset ja tavoitteet maaraytyvat

aina hankekohtaisesti. Lahtokohtana ollessa jokin toimintaan liittyva ongelma tai jos
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tilanne vaatii selkedasti kehittamistd, tulee tuotteen kehittdminen ja suunnittelu aloittaa
vasta huolellisen selvitysten jalkeen. (Jdmsa K. & Manninen E. 2000, 28.)

8.1 Tuotekehittelyn vaiheet

8.1.1 Kehittdmistarpeen l0ytdminen

Tuotekehitysprosessista voidaan erottaa viisi eri vaihetta, kuitenkaan riippumatta siité,
mitka osat omassa prosessissa painottuvat. Ensimmainen vaihe on kehittdmistarpeen
tai ongelman léytaminen. (JAmsa K. & Manninen E. 2000, 29.) Omassa tydssani olen
kayttanyt arviointitiedon keradmista nykyisista toimista, joita valmentajat ja pelaajat
kayttavat. Olen kdynyt tapaamassa seuran valmennuspaallikkoa ja olemme keskustel-
leet hdnen havainnoimistaan valmentajien ja pelaajien paivittaisistd toimista oman
heittokdden huoltamiseen ja vahvistamiseen. K&vimme yhdessa lapi kehittdmistarpeet
seka toimet, joilla paésisimme haluttuun tulokseen. Keskustelimme toimeksiantajan
kanssa yhdessa siitd, ettd saisimme tyon avulla jadmaan oppaan mahdollisimman pit-

kaksi aikaan seuraan.

Taman vaiheen jalkeen seuraa erilainen ideointi ratkaisujen l6ytamiseksi, luonnostelu,

kehittely ja lopuksi valmiin tuotteen viimeistely (Jamsa K. & Manninen E. 2000, 28).

8.1.2 Ideavaihe

Kun kehittdmistarpeesta on saatu varmuus, mutta ei ole saatu valmista paatosta siit,
mité ratkaisukeinoa kaytetaan, voidaan kdynnistéé niin sanottu ideointiprosessi ratkai-
suidean loytamiseksi. Vaihe saattaa olla lyhyt, kun on kyseessé valmiista tuotteesta
tehtdva uusi versio, joka vastaa kaytto tarkoitustaan paremmin kuin entinen (Jamsa K.
& Manninen E. 2000, 35.)

Ratkaisun l16ytamiseksi emme tarvinneet paljonkaan erilaista ideointia, silld meill& oli

jo olemassa selkeé ajatus siitd, miten lahdemme ratkaisua hakemaan. Paatimme kou-
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luttaa teoriapohjaan perustuvan olkapaan vahvistamis- ja kuntoutusoppaan. Koulutet-
tavasti oppaaksi valikoitui Roosa Yli-Siurun tekeméd opinndytetyd: “Pesdpallo ju-
nioreiden olkapddvammoja ennaltaehkéisevan harjoitteluoppaan suunnittelu ja teke-
minen.” (Theseus www-sivut.) Koulutukseen valikoimme kaikki samat liikkeet, mita

Yli-Siurun oppaassakin on esiteltyna.

8.1.3 Luonnosteluvaihe

Ideointivaiheesta saatujen padtdsten jalkeen voidaan siirtyd tuotteen luonnosteluun.
Eri tekijat ja nakokohdat ohjaavat tuotteen luonnostelua, ja sitd minkalainen valmis
tuote on. Luonnosteluvaiheessa tulee ottaa huomioon kaikki osa-alueet muun muassa:
toimintaymparist0, asiakasprofiilit, asiantuntijatieto seka arvot ja periaatteet. Laadu-
kas tuote syntyy, kun eri ndkokulmista ja lahtokohdista tehddén toimiva paketti, niin

ettd kaikki osa-alueet tukevat toisiaan. (Jimsa K. & Manninen E. 2000, 43.)

Tydssani huomioin tarkan teoriapohja, misté lahden rakentamaan oikeaa tekniikkaa,
oikeita liikkeitd, toisto maarid ynnd muuta sellaista. Lisaksi tarkedssa roolissa ovat toi-
mintaymparisto, missa liikkeet tehdaan. Ja lopuksi on erittéin tarkedad huomioida asia-
kasryhma, eli pelaajat. Minka ikaisia he ovat ja minkalaiset harjoitteet sopivat juuri
heille. Tydsséni olen erityisesti paneutunut liikkeiden yhteensopivuuteen pelaajien
ldhtdkohtien kanssa.

8.1.4 Kehittely, koulutus ja tuotteen viimeistely

Opinnaytetyossani suunnitellaan ohjaustilaisuus. Tallaiset tilanteet voivat olla toistu-
via tai kertaluontoisia, niin kuin minun tyoni on. Oleellinen ero muihin informaatiota
tuottaviin menetelmiin on se, ettd kaikki mit tilaisuudessa tapahtuu ei voi jalkikéateen
korjata. Tilaisuutta suunniteltaessa l&htokohtana ovat tilaisuuden kuulijat: keitd he
ovat, mité tietoa he tarvitsevat ja miksi, kuinka monta heita tilaisuudessa on ja mika
heidat saa osallistumaan tilanteeseen ja miten motivoin heitd kuuntelemaan. Osallistu-
jien maarankin mukaan kannattaa suunnitella tapahtuman kulkua, mikali on kyseessa

yksiléohjaus voi suunnitelma olla joustavampi, kun taas esimerkiksi minun tilanteeni
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mukaan osallistujia on paljon niin kannattaa suunnitella tilaisuuden asiasisallot, vai-
heet sek& toteutustapa mahdollisimman tarkasti. Tilaisuudelle varattu aika on myos
huomioitava suunnitellessa (Jamsan & Mannisen. 2000, 65.) Omalla kohdallani ky-
seessd oli noin kahden tunnin pituinen tilaisuus. Tuotteen viimeistely tapahtuu vasta

tapaamisien jalkeen.

Olen suunnitellut tekevéni koulutustilaisuudesta kaksi osaisen, aluksi pidén aiheeseen
orientoivan luennon seka selvitdn valmentajille sen miksi mitakin liikkeitd tehdaén.
Kun luento osuus on ohi, siirrymme tekem&&an oppaan harjoitteet kaytannossa. Har-
joitteet tehd&an Karhuhallissa mahdollisimman tiiviissa ja rauhallisessa paikassa, jotta
kommunikointi ja liikkeiden valvonta olisi mahdollisimman helppoa. Liséksi valmen-
tajilla on helpompi mahdollisuus kysya tarvittaessa kysymyksia liikkeisiin liittyen.

Koulutustilaisuuden jalkeen olen suunnittelut kysyvani séhkdpostitse valmentajilta pa-
lautetta harjoitteisiin liittyen ja kyselyll& varmistan sit4, ettd harjoitteita tulisi todella-

Kin tehtya.

8.1.5 Kohderyhma

Opinnaytety6 tehdaan yhteistydssa Porin Pesékarhujen pesapallo valmentajien kanssa.
Kohderyhména opinnéytetydssa toimii Pesékarhujen juniorijoukkueiden valmentajat
ja heidén kauttaan juniori pelaajat G- ikéisista aina B-tyttoihin asti. Koulutukseen osal-
listuvia valmentajia on noin 20 henkeé. Seurassa yhteensé noin 45 valmentajaa koulu-
tettavien joukossa. Kohderyhman valintaan en voinut itse vaikuttaa, silla valmentajat
tulivat suoraan toimeksiantajan puolesta. Valmentajat kutsuttiin koulutukseen toimek-
siantajan kautta sahkopostitse. Kyseessa oli heidén kuukausittain toteutuva valmentaja

palaveri.
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9 VALMENTAJIEN KOULUTUSTILAISUUS HEITTOKADEN
HUOLTAVAN JA VAHVISTAVAN OPPAAN KAYTTOON

Valmentajille suunniteltu koulutustilaisuus jarjestettiin tiistaina 12.3.2019 Porin Kar-
huhallissa, osallistujia oli yhteens& noin kaksikymmentd, tdma vastasi noin puolta seu-
ran valmentajista. Osallistujia oli jokaisesta valmennettavasta ikdryhmasta. Kuviossa

1. on esityltynd tarkemmin koulutustilaisuuden sisaltd sekéa eteneminen.

Kuvio 1. Koulutustilaisuuden sisalto ja eteneminen 12.3.2019.

Esittely, diaesitys, johdatus aiheeseen teorian
kautta seka liikkeiden lapikaynti paperilla.

Liikkeiden lapikaynti ohjauksella ja yhdessa
tehden.

Liikkeiden harjoittelua, mahdollisuus esittaa
kysymyksié harjoitteisiin liittyen.

9.1 Opas

Tuottamani opas kts. liite 1. siséltda kuusi erilaista vastuskuminauhalla tehtavaa har-
joitetta hartiarenkaan vahvistamiseen seka huoltoon Oppaan sisdltdmat liikkeet on ku-
vattu taulukossa 1. Harjoitteet on suunniteltu tukemaan heittokaden lihaksia heiton eri

vaiheissa.
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Liike Mita lihaksia vahviste- | Rooli heittoliikkeessa
taan?
1. Olkapdan ulkokierto | Alempi lapalihas seké | Jarruttavat lihakset heiton

pieni liered lihas.

Kiihdytysvaiheessa.

2. Olkapaan ulkokierto

Ylempi lapalihas, pieni

Olkaluunpaan  kontrolli

(Vipu) liered lihas seka hartiali- | heiton aikana.
has.
3. Lapaluun protraktio | Lavanseudun lihakset, | Lapaluun stabilaatio hei-
erityisesti  etummainen | ton aikana.
sahalihas.

4. Toiminnallinen heit-

toliike

Lantion, jalkojen ja kes-

kivartalon lihakset.

Vartalon ja jalkojen hal-
linta koko heittoliikkeen

aikana.

5. Pull Down

Leved selkéalihas

Estéé olkavarren liiallista
Kiertymista heiton alku-

vaiheessa.

6. Scapula Squeece eli

laparutistus

Suunnikaslihakset seka

epékaslihaksen keskiosa.

Olkapéén ja lapaluun sta-
bilaatio heiton aikana.

Opas siséltdd myos johdannon, jossa painotetaan oikean heittotekniikan l6ytamisté

seka kerrotaan myos liikekontrollista ja miksi se on tarkeaa heiton eri vaiheissa.

9.2 Palaute

Kysyin osallistuvilta valmentajilta palautetta koulutuksesta sahkdpostin muodossa.

Koulutuksesta oli kulunut noin puoli vuotta, joten talla aikavalilla olisi jo mahdollista

nahda tuloksia harjoittelusta. Kysyin valmentajilta kaksi kysymysté:

1. Oletko kayttanyt oppaan liikkeita hyédyksi osana harjoittelua?
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2. Oliko koulutus mielestasi onnistunut? Miksi? Miksi ei?

Sain vastaukset yhteensa viidelta eri joukkueen valmentajalta. Kaksi valmensi D-ikdi-
sid tyttoja, kaksi C-ikaisia ja yksi F-ikaisia tytt6ja. Kaikkien vastauksista nousi esille
sama palaute, kaikki vastanneet pitivat koulutusta tarke&na ja onnistuneena, liséksi
jokainen valmentaja kertoi pitdvansa erityisesti siitd, kun liikkeet tehtiin yhdessa ja he
saivat oppia liikkeet tekemisen kautta. He kokivat, ettd nain liikkeet on helpompi opet-
taa omille valmennettaville eteenpdin. Erés valmentaja mainitsi myas, etta oli hienoa,
kun oli olemassa valmis ohjelma pelaajille, jolloin pystyi itse keskittym&an enemman

lajivalmennukseen liittyviin asioihin.

C- ja D-ikaisten valmentajat kertoivat kayttavansa oppaan liikkeité aina ennen harjoi-
tuksia seka peleja. Lisaksi my0ds ovat ohjeistaneet pelaajia tekeméén liikkeita kotona
huoltavan harjoittelun pdiviné. Palautteesta k&vi myds ilmi, ettd kolmella joukkueella
ei ole ollut koko kesana yhtaan kasivammaoja, kun aikaisemmin oli satunnaisia olka-
paan sekéd kyynarpaan vammoja ja kiputiloja. C-ikéisten valmentaja kertoi selkeén
eron tapahtuneen leirien aikana. Péivien aikana saattaa joukkueella olla kolme pelia,
jolloin yleens&d melkein jokainen pelaaja oli valittanut kaden Kipeytyneen. Tana
vuonna vain yksi pelaaja kertoi kéden kipeytyneen. Valmentaja kertoi myds, ettei ha-
nen ole tarvinnut suunnitella erillisia harjoitusohjelmia sellaisille, jotka eivat ole ki-
peytyneen kéden takia harjoittelemaan taysipaivéisesti. Kaikki valmentajat, jotka ker-
toivat, ettei kipeytymisia ole tullut uskoivat siihen, ettd oppaan liikkeistd on ollut

heille valtavasti apua.

10 POHDINTA

Opinndytetyon kohderyhman valinta oli minulle helppoa. Tiesin, etta haluan tyon liit-
tyvén jollakin tavalla pesapalloon, silld itsellani on yli 15 vuoden kokemus pesédpallon
harrastamisesta ja niista viimeiset viisi vuotta pelasin korkeimmalla SM-tasolla eli su-

perpesiksessa. Aihealue oli kuitenkin aluksi vield mietinndssa. Alun perin olin ajatel-
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lut, ett& tekisin tyon sééren lihasaitio-oireyhtymaan liittyen, sill& itsellani on pitké his-
toria kyseiseen urheiluvammaan liittyen ja tiesin sen olevan yleisté pesapalloilijoiden
parissa. Oma ajatukseni tyon aiheesta ei aluksi vastannut toimeksiantajan tarpeita,
joten keskustelimme puhelimessa pitkaan siitd, mita he kokivat tarvitsevansa seurassa.
Paadyimme toimeksiantajan kanssa yhdessa siihen, ettd kouluttaisin heidan valmenta-
jilleen vastuskuminauhalla tehtévia olkap&én huoltavia ja vahvistavia harjoitteita.

Halusin tydssani painottaa erityisesti ennaltaehkdisevaa harjoittelua ja oikeita liike-
malleja. Luomajoen (2018, 235) mukaan liikekontrollin hairi6ita tulisi aina korjata
mahdollisimman aikaisessa vaiheessa, joten oppaan kayttoa tulisi suositella jo pelaa-
jauran alkuvuosista lahtien. Jatkuva harjoittelu voi aiheuttaa olka- ja kyynarpaan kipu-
tiloja, jotka useimmiten johtuvat vaaranlaisesta heittotekniikasta, joka taas johtuu hei-

kosta lihasvoimasta heiton aikaansaavissa lihaksissa.

Ennaltaehkdiseva harjoittelu tulisi siis kuulua pelaajien harjoitusohjelmaan jo aivan
ensimmadisista harjoituksista lahtien. Nain pelaajalle painotettaisiin alusta alkaen oi-
keita harjoittelun asioita ja pelaaja osaisi aikaisessa vaiheessa oppia, miten heittoliike
tulisi suorittaa oikeaoppisesti. Lisaksi pelaaja osaisi tunnistaa vaarin tehdyn liikkeen
seuraukset. Ei kuitenkaan voida olettaa, ettd 6-10-vuotiaat osaisivat vield ajatella en-
naltaehkéisevan harjoittelun vaikutuksia omaan kehoonsa. Kuitenkin heidénkin kans-
saan olisi erittdin tarked opetella huoltavan harjoittelun merkitys, mahdollisesti siten,
etta jokaisen uuden kauden alussa opetellaan jokin uusi harjoitus, joka edesauttaa pa-

lautumista ja tukee ennaltaehkaisevaa harjoittelua.

Tarkeimpéna ikékautena ennaltaehkdisevén harjoittelun aloittamiseen kuuluvat alle
15-vuotiaat eli C-ikaiset. Silloin kehossa tapahtuu muutoksia aikuisuuden suuntaan ja
keho on herkéssa tilassa. Pesapallossa C-ikaiset siirtyvat kevyemmasté tenavapallosta
” aikuisten palloon” eli naisten palloon, jolla on lispainoa aikaisempaan noin 40
grammaa. Pallon painon lisddntyminen tuo esille usein vaarié heittotekniikoita ja ki-
putiloja heittokadessd. Mikali ennaltaehkéiseva harjoittelu aloitetaan tarpeeksi ajoissa
pystyvat pelaajat sisdistamaan ennaltaehkaisevan harjoittelun merkityksen siihen men-
nessa, kun se on tarke&nd osana harjoitusohjelmaa. Myohéisessé vaiheessa uudelleen
heittotekniikan opettelu oikeanlaiseksi on huomattavasti vaikeampaa kuin se, etté tek-

niikka on opittu oikeanlaiseksi jo nuorena.
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Meron (2016, 668) mukaan liikehallintaan suunniteltuja harjoitteita pidetadan tutkimus-
ten mukaan erittdin hyvana keinona ennaltaehkéistd vammoja. Oppaan avulla pelaa-
jien ja valmentajien on helppo harjoitella oikeilla liikkeill& heittotekniikkaa seka lisata
lihasvoimaa vastuskuminauhojen avulla. Kun oikea litkemalli on 16ytynyt, vahenee

loukkaantumisen riskit.

Ennaltaehkaisevan harjoittelun merkityksen tarkeys tiedetdan urheiluseurojen sisalla,
silti useimmiten se j&& toteutumatta tai toteutus on puutteellista. Valmentajilla on suuri
rooli pelaajan harjoittelun suunnittelussa ja siind, minkalaisia harjoitusjaksoja kausi
sisdltdd. Valmentajilla on todella vaihtelevat osaamiset ja taidot valmentamisen suh-
teen, osalla saattaa olla oma pelaajaura takana ja osalla taas ei ole minké&énlaista taustaa
lajista tai edes valmentamisesta. Vaikka valmentajille jérjestetdan koulutuksia tychon
liittyen, kaikilla ei ole tarpeeksi tyokaluja ja tietoa oikeanlaisen harjoittelun suunnitte-
luun. Omalla pelaajaurallanikin olen téllaiseen tormannyt, harjoitusohjelma saatetaan
kopioida toisten joukkueiden mukaan, ja yhteensopivuus ikéluokan ja sukupuolen mu-
kaan ei tasmaa. Esimerkiksi harjoitellaan maksimi voimaa, joka ei ole oikeastaan edes
lajin kannalta hyodyttavaa ja liséksi oikeanlaisten tekniikoiden harjoittelu unohdetaan
ennen, kun lahdetaan esimerkiksi tekemaan takakyykkya hurjilla painoilla. Tallaista
harjoittelua on toteutettu kriittisimmassa idassa eli 15-vuoden molemmin puolin. Li-
séksi laji muuttuu tassa ikdluokassa enemmaén tavoitteelliseksi ja kilpailu pelipaikoista
kovenee. Lajiharjoittelussa heittotoistot lisdéntyvat ja kuormitus heittokadelle kasvaa.
Jos tassa vaiheessa ei ole huoltava ja ennaltaehkdisevé harjoittelu kunnossa, tulee heit-
tokédelle nopeasti ongelmia. Kilpailun lisadntyessa myds kivun mydntaminen saattaa
olla monelle pelaajalle mahdotonta, ja kipu ja levon tarve myonnetaan vasta sitten, kun

on mahdollisesti tapahtunut jo enemman vaurioita ja on edessa pakollinen lepo.

Uskoisin siis ennaltaehkaisevéan harjoittelun olevan sen takia puutteellista, ettd seu-
roilla ei ole antaa valmentajille puuttuvia ohjeita. Valmentajilla ei voida olettaa olevan
tietdmysta mahdollisesti liikekontrollin hairioista ja oikeista liikemalleista, siksi pidan
ulkopuolisen avun olevan tarpeen, jotta valmentajille saadaan oikeat ohjeet. Sain yh-
deltd valmentajista myds téahan liittyen kommentin, han kehui sitg, ettd ei tarvitse itse
miettia liikkeitd, vaan pystyy keskittymaan lajivalmennukseen. Tdassé tapauksessa fy-

sioterapeuttinen tietdmys ja sen pohjalta suunniteltu opas antaa hyvat ja selkeét ohjeet
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oikeanlaiseen harjoitteluun. Kaikissa seuroissa ei kuitenkaan ole mahdollisuutta am-
mattitaitoisen ihmisen palkkaamiseen, néissé tilanteissa toivoisin opinnaytetyotéani

hyodynnettavan.

Opinndytetyon toteutus tapahtui pitkalla aikavalilla, silla ty6 aloitettiin jo alkuvuonna
2019, koulutustilaisuus jarjestettiin maaliskuussa ja lopulliset palautteet saatiin vasta
lokakuun puolessa valissd. Opinnéytetyo toteutettiin vastaamaan toimeksiantajan tar-
peita. Valmentajilta saamassa palautteessa koulutustilaisuus oli varsin onnistunut seka
ajankohtainen, heilla ei ollut aikaisempaa koulutusta aiheeseen liittyen ja he olivat var-
sin tyytyvéisié siihen, etté heille jai koulutuksen jalkeen myos opas kayttoonsa. Alku-
perdisen suunnitelman mukaan oli tarkoitus jarjestaéd kaksi erillistd koulutusta, jossa
toisessa liikkeisiin tutustutaan ja toisessa tarkastellaan yhdessad mita ensimmaisesta
koulutuksesta oli jad&nyt mieleen. Tdmé ei kuitenkaan toteutunut aikataulullisten on-
gelmien takia, toimeksiantajalla kes& oli erittain kiireistd aikaa kausien ollessa téy-
dessa kaynnissa. Toisen koulutustilaisuuden puuttuminen aiheutti itselle paanvaivaa:
ottavatko valmentajat oppaan liikkeet kayttéon harjoitusohjelmaan? Muistavatko val-
mentajat tehda liikkeet oikein? Kaikki palautteen lahettdneet olivat kuitenkin ottaneet
liikkeet heti kayttoonsa. Lisaksi sain myos D-tytdilta videon, jossa he tekevat liikkeitd

sovelletusti, mutta silti oikeaoppisesti.

Opinndytetyd prosessina oli pitké ja aikaa vaativa, kokonaisuudessaan tyon toteutus
kesti yli puolivuotta. Helmikuussa tein tyoni suurimman osuuden, kun valmistelin
oppaan seka pidin koulutustilaisuuden, naita ennen kerdsin myds melkein kaikki opin-
naytetyoni teoria osuuden. Opinndytetyon edetessé Kirjoittaminen tuntui helpommalta
ja kirjoittamastani kieli muuttui sujuvammaksi. Lisaksi kriittisyys lahteisiin kehittyi.
Jos ryhtyisin nyt kirjottamaan ty6téni, keskittyisin paremmin l&hteiden laatuun ja ha-
kisin tutkimuksellisia artikkeleita tyoni tueksi. Tyoni edetessé opin myds oikeaoppisen

lahteiden seka viitteiden merkinnan.

Valmentajilta ja toimeksiantajaltani saamaani palautteeseen peilaten voin sanoa opin-
naytetyoni olevan onnistunut seka erittain ajankohtainen toimeksiantajalle. On erittdin
hyvd, ettd pystymme vaikuttamaan seuran junioreiden ennaltaehkéisevaan harjoitte-

luun jo aikaisessa vaiheessa. Palautteista kavi ilmi, ettd heittok&sien vammat ja louk-
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kaantumiset ovat véhentyneet jo puolen vuoden aikana, minkélaisia tuloksia siis voi-
daankaan saada vuosien péasta. Harmillisesti opinnéytety6 kestdd aina vain tietyn ajan,
jolloin seuranta aika jaa melko lyhyeksi, toivoisinkin toisen opiskelijan mahdollisesti

jatkavan tydsténi ja jarjestavan jatkoseurantaa Porin Pesékarhujen junioreille.
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Opas heittokaden huoltoon & vahvistamiseen

Tama opas on suunniteltu Porin Pesakarhujen juniori valmentajien kayttéon.
Oppaan tarkoituksena on vahvistaa heittokdaden lihaksia, jotta heittoliike olisi
mahdollisimman oikeaoppinen ja oikean liikkeen kautta myos heittokaden vammat
vahenisivat.

Olkapaan vammat johtuvat usein virheellisista liikkeista ja virheellisesta
liikekontrollista. Kyse ei ole pelkastdaan olkapaan liikkeista, vaan liikkeiden
yhdistelmissa. Miten olkanivel liikkkuu suhteessa lapaluuhun seka painvastoin. Eli on
tarkeaa tunnistaa missa osa-alueessa tarvitaan enemman liiketta ja missa taas
kontrollia. Heittokadelle suunniteltujen harjoitteiden tulee tukea naita molempia
asioita, liiketta seka kontrollia. (Luomajoki H. 2018. 212-213.)

Vammojen ennaltaehkaisyssa on tarkeaa, etta valmentajat pystyvat tunnistamaan
riskitekijat. Joitakin riskitekijoita ei voi muuttaa, esimerkiksi anatomisesti virheelliset
nivelten asennot, mutta motoristen taitojen seka fyysisen kunnon komponentteihin
voidaan vaikuttaa harjoittelun kautta. (Mero A. ym. 2016. 668.)

Lilkkekontrollin hairidita tulisi aina korjata mahdollisimman aikaisessa vaiheessa.
(Luomajoki H. 2018. 235.) Siksi oppaan kayttoa tulisi suositella jo pelaajauran
aikaisessa vaiheessa.



Harjoitteet:

Muista harjoitteita tehdessa erityisesti:

Hyva ryhti

Keskivartalon aktivointi ennen liikkeen aloittamista

Katse eteen

Tee aina puhdas suoritus, keskity siihen mita lihasta harjoitat

Kaikkia harjoitteita tehtdessa tulee pitaa huolta siita, etta lilkkekontrolli on
hyva. Tama vaatii tarkkaavaisuutta valmentajalta seka pelaajalta.

Tee harjoitteet aina molemmilla kasilla, vaikka paapaino onkin heittokadessa
Al3 pida kiiretts

Aluksi liikkeet harjoitellaan tekemaan oikein ja keskitytdaan laatuun, vasta kun
tekniikka hallussa keskitytaan maariin.

Esimerkiksi:

Toisto maarat alkaen 15>

Sarjat 3

Palautukset liikkeiden valissa 0-30 sekuntia

voit lisata vastusta lyhentamalla nauhan pituutta

Ennen jokaista heittoharjoitetta olisi hyva tehda liikkeet 1-4.

Huoltavana harjoittelupdivana tehdaan kaikki liikkeet.



Harjoitteet

1. Olkapaan ulkokierto

Vahvistetaan erityisesti alempaa lapalihasta seka pienta lierealihasta, jotka
toimivat heiton kiihdytysvaiheessa (2) jarruttavina lihaksina.

- Sido vastuskuminauha lantion korkeudelle

- Asetu niin, ettda kuminauha on harjoitettavan kaden vastakkaisella puolella
(esim. jos teet ensin oikean kdden, asetu niin, ettd nauha on sinun
vasemmalla puolellasi)

- Seiso selka suorana ja ota kuminauhasta kiinni, niin etta kyynarpaa jaa 90
asteen kulmaan

- Veda kuminauha suoraksi niin, etta kyynarpaa pysyy vartalon vierella, pida
ranne koko ajan suorana

- Palauta takaisin alkuasentoon




2. Olkapaan ulkokierto (Vipu)

Vahvistetaan erityisesti ylempi lapalihas, pieni liereadlihas seka hartialihas.
Tukevat olkaluunpaan kontrollia heiton aikana.

- sido nauha hartian tasolle

- asetu kasvot kohti nauhaa

- ota nauhasta kiinni ja vie olkanivel 90 loitonnukseen noin hartian tasolle
- pida kyynarvarsi 90 asteen kulmassa

- lahde vetamaan nauhaa kammenselka edella taaksepain

- palauta alkuasento




3. Lapaluun protraktio (supermies)

Vahvistaa erityisesti etummaista sahalihasta, joka toimii tarkeimpana lavan
stabilisaatio lihaksena

- kiinnita nauha selkasi taakse hartian korkeudelle

- ota nauhasta kiinni ja ota sama asento kuin vipu (nro2.) alkuasennossa

- tydnna kasi suoraksi eteen pain niin, etta muu vartalo ei [ahde kiertymaan
- palauta takaisin alkuasentoon




. Toiminnallinen heittoliike

Vahvistetaan keskivartalon, lantion ja jalkojen roolia ja linjausta heiton aikana

Sido nauha alaviistoon noin polven tasolle

ota heittoasento, tukijalka eteen

ota nauhasta kiinni ja tee nauhaan jannitys, samalla kierra vartaloa heiton
mukaisesti kohti tukijalkaa

veda nauha ylos taakse pain, niin etta olkapaa ja kyynarpaa ovat 90 asteen
kulmassa

vartalon kiertyessa toiseen suuntaan myds paino siirtyy tukijalalta toiselle
vie lopuksi kimmenselka taaksepain

olkavarsi pysyy koko ajan hartia tasolla

palauta liike viemalla kaikki liikkeet takaperin takaisin (vartalon kierrot,
tukijalka)




5. Pull down

Vahvistetaan erityisesti leveda selkalihasta, joka estaa olkavarren liiallista
ulkokiertoa heiton alkuvaiheessa (1). Lisaksi vahvistaa hartialihasta seka isoa
lieredlihasta

- Kiinnita kuminauha paasi ylapuolelle etuviistoon

- tartu molemmilla kasilla kiinni nauhasta kadet suorina

- veda kyynarpaat vartalosi viereen niin, etta kyynarvarteen jaa 90 asteen
kulma, kimmenet kohti vartaloa pida asento 5 sek.

- palauta alkuasento




. Scapula squeece (laparutistus)

Vahvistetaan erityisesti suunnikaslihaksia ja epakaslihaksen keskiosaa, jotka
ovat suuressa roolissa olkapaan seka lapaluun stabilisaatiossa

Aseta kuminauha vartalon eteen ja pyorayta kuminauha molempien
ranteidesi ymparille, kasien valiin jaava nauhan pituus maarittaa liikkeen
voimakkuuden

Nosta kadet suoraksi hartiatasolle

Venyta nauhaa viemalla molemmat kadet yhtaaikaisesti sivulle, pida kadet
koko ajan hartia tasolla

Kammenselat ylospain

Pida liike 5 sek.

Palauta alkuasento






