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Uppopallo on nopeatempoinen, veden alla pelattava kontaktilaji. Talla hetkella
uppopallossa on kaytdssa harjoittelumenetelmia, jotka perustuvat pitkaan kokemukseen ja
aikaisempiin kaytantoihin. Sukeltajaliitolle tilaustyéna tehdyn opinnaytetytn tarkoituksena
oli selvittaa millaisilla lammittely- ja jadhdyttelymenetelmilla voidaan parhaiten vaikuttaa
urheilijan suorituskykyyn sek& urheiluvammojen ehkaisyyn. Tyon tavoitteena oli luoda
uppopalloilijan lajiharjoittelua tukeva manuaali, joka helpottaa lammittely- ja
jaahdyttelymenetelmien ottamista osaksi uppopalloilijan harjoittelurutiineja.

Lammittelyn ja jaahdyttelyn periaatteista ja vaikutuksista etsittiin tietoa manuaalisesti,
minka lisaksi tehtiin tutkimustietoa koskeva haku. Tutkimustietoa etsittiin lammittelyn ja
jaéhdyttelyn vaikutuksista erityisesti urheilijan suorituskykyyn ja urheiluvammojen
ehkéaisyyn.  Uppopallon lajiominaisuuksia, harjoituskaytantéja seka yleisimpia
urheiluvammoja lajin harrastajilla selvitettiin haastattelemalla uppopallon miesten nuorten
maajoukkueen pelaajia ja valmentajaa.

Tiedonhaun tuloksena selvisi, ettd lammittelylld ja jaahdyttelylla osana monipuolista
harjoitteluohjelmaa on todettu olevan positiivinen vaikutus seka urheilijan suorituskykyyn
ettd urheiluvammojen ehkaisyyn. Lammittelyn tulisi siséltda sykettd nostavia harjoituksia,
kevyita verryttelyliikkeitd, dynaamisia venyttelyitd seka lajinomaisia liikkeita. Jadhdyttelyyn
kuuluu syketta laskevia, kevyitd verryttelyliikkeita seka kewvyitd, lyhyita tai puolipitkia
venytyksia. Kun ndma menetelmaét sisallytetdén sdénndlliseen harjoitteluun, saadaan niista
suurin mahdollinen hyoty. Keratyn tiedon pohjalta tehtiin harjoittelumanuaali, joka siséltaa
tietoa lammittelyn ja jAdhdyttelyn periaatteista seka [ammittely- ja jadhdyttelyohjelman.

Avainsanat lammittely,  jaahdyttely, harjoittelumanuaali, uppopallo,
urheiluvammojen ehkaisy
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Underwater rugby is a fast contact sport. Currently Finnish underwater rugby players and
coaches rely on methods that are based on experience. The purpose of the thesis, which
was ordered by the Finnish Divers’ Federation, was to find out what kind of warm-up and
cool-down methods have effects on performance and injury prevention in sports. The goal
of the work was to create a manual that supports the training and helps players and
coaches to implement warm-up and cool-down as a part of the regular training program.

A manual search was made regarding the principles and effects of warm-up and cool-
down. Research data was also collected about their effects on especially performance and
injury prevention in sports. In addition, information about underwater rugby was manually
gathered and the players and the coach of the Finnish youth national team were
interviewed. Experiences were collected about general practices concerning warm-up and
cool-down and also about the most common injuries in underwater rugby.

According to the research data, warm-up and cool-down should be a regular part of the
training program, in which case it may have a positive effect on both performance and
injury prevention in sports. The warm-up should include cardiovascular, dynamic and sport
specific training. Cool-down should reduce the heart rate and include short or medium,
light stretches. All the resources were used to develop a training manual. The manual
contains information about the importance and principles of warm-up and cool-down. It
also has a warm-up and cool-down training program with pictures and instructions.

Keywords Warm-up, Cool-down, Underwater rugby, Training manual,
Injury prevention
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1 Johdanto

Uppopallo on kokonaan veden alla pelattava, hyvin nopeatempoinen kontaktilaji, jossa
vastustajan taklaukset ja torjunnat ovat osa pelia (Rilkkonen 2008: 3). On tutkittu, etta
harrastustuntia kohti laskettu vammariski on kontaktilajeissa noin kolminkertainen
verrattuna ei- kontaktilajeihin ja kilpailuissa vammariski on noin 4-5 -kertainen
verrattuna harjoituksiin (Kujala 2009). Suomessa liikuntatapaturmia tapahtuu vuosittain
350 000, ja kaikista eniten niitd sattuu 15—35-vuotiaille nuorille miehille (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2014). Riskitilanteiden tiedostaminen ja tunnistaminen seka
oikeanlainen reagointi niihin suojaa tutkitusti urheiluvammoilta (Ahonen — Parkkari
2011). Tutkimusten mukaan urheiluvammojen riskid on voitu pienentdd erilaisilla
harjoitteluinterventioilla sek& nuorten etta aikuisten kohdalla, ja osa tutkimuksista on
raportoinut urheiluvammojen vahentyneen jopa noin kolmanneksen
harjoitteluinterventioiden my6ta. Urheiluvammojen ehkaisyyn tahtdavan harjoittelun
tulisi olla rutiininomainen osa viikoittaista harjoittelua ymparivuotisesti, etenkin lajeissa,

joissa urheiluvammaoja esiintyy paljon. (Lauersen — Bertelsen — Andersen 2013.)

Uppopalloa koskeva opinnaytetydén aihe on tilaustyd Sukeltajaliitolta. Sukeltajaliitosta
toivottiin opinnaytetyén perehtyvan uppopallossa kaytettaviin harjoittelumenetelmiin ja
kehittavan niitd. Uppopalloilijat ovat vuosia kayttdneet harjoitusohjelmia, jotka ovat
syntyneet valmentajien ja pelaajien kokemuksien seka hyviksi havaittujen menetelmien
perusteella. Kehityskohteiden l6ytamiseksi yhteistyota tehdaan uppopallon nuorten
maajoukkueen pelaajien sekéd valmentajan kanssa. Lahtokohtana opinnaytetydlle on
selvittaa, mitkd ovat uppopallossa yleisimmin esiintyvat urheiluvammat ja millaisia
harjoittelumenetelmia pelaajat kayttavat. Kartoitus aiheesta tapahtuu kirjallisuuteen
tutustuen sek& haastattelemalla miesten nuorten maajoukkueen pelaajia ja
valmentajaa. Nuorten maajoukkueen valmentaja kokee, etta pelaajien tekemat
lammittelyt seka erityisesti jadhdyttelyt eivat usein ole ajallisesti eivatka laadullisesti
tarpeeksi tehokkaita, ja ne saatetaan jopa jattdd kokonaan tekemaéttd. Taman vuoksi
tarkoituksena on selvittda kaytettyja lammittely- ja jadhdyttelyrutiineita sek& niiden

toimivuutta.
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Kirjallisuushaun tarkoituksena on selvittaa millaisilla [ammittely- ja
jaéhdyttelymenetelmilla  urheilija voi tehokkaimmin ehkaistd urheiluvammojen
syntymista seka vaikuttaa positiivisesti suorituskykyynsa. Opinnaytetydn tavoitteena on
kartoitetun tiedon pohjalta luoda lajiharjoittelua tukeva manuaali, joka sisaltaa kirjalliset
ja kuvalliset l[ammittely- ja jaahdyttelyohjeet seka tiivistetyn selvityksen lihashuollon

merkityksesté urheilijalle.
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2 Tiedonhakuprosessin kuvaus

Opinnaytetyon kohderyhma koostuu uppopallon nuorten maajoukkueen miespelaajista.
Pelaajat ovat 18-21-vuotiaita ja tulevat uppopalloseuroista ympéari Suomea.
Maajoukkue harjoittelee yhdessd muutaman kerran vuodessa harjoitusleireilla. Omien
seurojensa  allasharjoituksissa  pelaajat  harjoittelevat ~ kahdesti  viikossa.
Allasharjoitusten liséksi pelaajille laadittu harjoitusohjelma sisaltda pelikauden
vaiheesta riippuen erilaisia voima- ja kestavyysharjoitteita esimerkiksi uiden, juosten tai
kuntosalilla tehden. Pelaajat kayttavat kuntourheilijoille suunnattua HeiaHeia- internet
palvelua, johon kirjataan harjoitusmaaria seka seurataan niitd. Myos valmentaja
paasee seuraamaan pelaajan kirjaamisia jarjestelmassa. (Nurmi 2013.) Pelaajien
lisaksi myds valmentajat ovat osa opinnaytetydn kohderyhmaa ja he voivat ottaa

harjoittelumanuaalin osaksi valmennusmenetelmiaan.

Tiedonhakuprosessissa etsittin - ensin  uppopallosta [6ytyvaa kirjallisuutta seka
tutkimustietoa ja osoittautui, ettei sitd juurikaan ole saatavilla. Tutkimushaku
uppopallosta ei antanut tuloksia, joten tiedonhakua tehtiin manuaalisesti tutustumalla
muun muassa Sukeltajaliton internetsivuilta l6ytyvaan materiaaliin. Uppopallosta
l6ytyvan vahaisen Kirjallisuuden vuoksi tietoa etsittin muista vesiurheilulajeista
kertovasta Kirjallisuudesta ja tutkimustiedosta. Yhteistyd nuorten maajoukkueen
miespelaajien ja valmentajan kanssa toi arvokkaan lisan tiedonhakuprosessiin. Yhtena
tutkimusmenetelmana voitiin kayttdd harjoitusten havainnointia ja pelaajien seka
valmentajan haastatteluja. Naiden avulla kartoitettiin uppopallon lajivaatimuksia seké
sitd, millaisia harjoitusohjelmia seka -menetelmia pelaajat kayttavat. Myds yleisimpia

uppopallossa esiintyvia urheiluvammoja kartoitettiin haastatteluin.

Uppopalloilijoiden ja valmentajien haastatteluista kévi ilmi, ettd pelaajat eivat juuri
[Ammittele jarjestelmallisesti kuivalla maalla tai jA&hdyttele itsendisesti. Myodskaan
allasharjoittelussa jaahdyttelylle ei ole aikaa, jolloin se usein jaa tekematta. Valmentaja
koki, etta tietoisuus tehokkaan lammittelyn seka jaahdyttelyn vaikutuksista urheilijalle
olisi hyodyllistéd pelaajille. (Nurmi 2013.) Lammittelyn ja jAahdyttelyn vaikutuksista
urheilussa etsittiin sek& manuaalisesti etté tutkimushaun avulla. Tutkimuksista etsittiin
tietoa lammittelyn, venyttelyn ja jaahdyttelyn vaikutuksista erityisesti urheilijan

suorituskykyyn ja urheiluvammojen ehkaisyyn (Taulukko 1).
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Tutkimustietoa etsittiin Pedro-, Medline sekd Pubmed- tietokannoista. Tutkimushaku
rajattiin koskemaan tutkimuksia, jotka on julkaistu vuoden 2000 jalkeen, jotta tieto olisi
ajantasaista. Kriteereind tutkimusten valinnalle oli, ettd ne Kasittelivat urheilun
yhteydessa tehtavaa lammittelyd, venyttelya tai jadhdyttelyd. Tutkimusten tuli olla joko
englannin- tai suomenkielisia ja tutkimuskohteena tuli olla nuoria tai aikuisia. Koska
uppopalloa sek& muita vesiurheilulajeja koskevaa tutkimustietoa on niukasti,
kartoitettiin tietoa myds muiden urheilulajien yhteydessa tutkituista lihashuollollisista

menetelmistd, interventioista seka niiden vaikuttavuudesta.

Kirjallisuushaun tutkimuskysymykset olivat:
1. Millaisilla harjoitteluinterventioilla parhaiten ehkaistaan urheiluvammojen
syntyminen?
2. Millaiset lammittely- ja jaahdyttelymenetelméat parhaiten ehkaisevat

urheiluvammojen syntymista ja samalla tukevat urheilijan suorituskykya?

Taulukko 1. Tiedonhaun kuvaus

Tietokanta aiva Tiivistelman perusteella

jatkotarkasteluun valitut
tutkimukset

Pubmed 7.10.2013 9

Underwater rugby Pedro 7.10.2013 0
Medline 7.10.2013 18
Warm-up [Title] Pubmed 18.1.2014 376
Warm-up [Abstract & Title] Pedro 21.1.2014 55

Injury AND prevention AND stretching [Title] Pubmed 17.1.2014 12

Stretching sportinjury [Abstract & Title] Pedro 13.1.2014 39
Injury prevention stretching [Abstract & Title] Pedro 13.1.2014 23

Sports injury prevention [Abstract & Title] Pedro 13.1.2014 32

Stretching [Title] Pedro 13.1.2014 215
Dynamic stretching [Title] Pubmed 25.1.2014 31
Static stretching [Title] Pubmed 25.1.2014 141
Flexibility Medline 22.1.2014 632

Cool down [Title] Pubmed 23.1.2014 16

Cool down [Abstract & Title] Pedro 23.1.2014 49

0
0
0
15
3
1
4
0
5
1
0
5
0
0
Tyohon valitut tutkimukset yhteensa _
-
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3 Urheiluvammojen ehkaisy

3.1 Yileisesti urheiluvammoista ja niiden syista

Urheiluvamma on liikuntasuorituksen aikana kehoon muodostuva vaurio, joka estda
kehon taysipainoisen toiminnan ja vaatii toipumisajan parantuakseen. Se vaikuttaa
yleensa tuki- ja liikuntaelimistddn ja ilmenee usein kipuna, turvotuksena, arkuutena seka
rajoittuneena kykynd kayttdd vahingoittunutta kehonosaa tai varata sille painoa.
(Kindersley 2011: 6.)

Urheiluvammat voidaan jakaa akuutteihin ja kroonisiin vammoihin. Akuutit vammat
syntyvat tietyn iskun tai tapahtuman tuloksena ja naitd ovat esimerkiksi luunmurtumat,
ruhjevammat seka lihasten, janteiden ja nivelsiteiden revahdykset. Ne ovat yleisia
tormays- ja kontaktilajeissa. Krooniset vammat eli rasitusvammat syntyvat kehon
rasittumisesta  pidemman  ajanjakson aikana. Rasitusvammoihin  kuuluvat
jannetulehdukset, limapussin tulehdukset ja rasitusmurtumat, ja niitd esiintyy

yleisimmin kestavyyslajeissa. (Kindersley 2011: 6.)

Seka akuuttien vammojen etta rasitusvammojen syntyriskiin vaikuttavat monet tekijat
(Taulukko 2.). Vamma-alttiuteen vaikuttavat tekijat jaotellaan yleensa sisaisiin ja
ulkoisiin tekijoihin. (Parkkari - Kannus - Kujala — Palvanen — Jarvinen 2003.)
Urheiluvammojen  ennaltaehkaisyyn tarvitaan tietoa vammojen syistd ja
syntymekanismeista (Meeuwisse — Tyreman — Hagel — Emery 2007: 1; Kallio 2008:
115). Tapaturmien syyt kuten virheellinen tekniikka, huonot vélineet tai kontaktilajissa
tapahtuva voimakas vastapelaajan ote ovat usein selvasti havaittavissa.
Rasitusvammoissa syy ei ole aina yhta selva, ja syyhyn puuttuminen on vaikeampaa.
Taustalla saattaa olla esimerkiksi huono lihastasapaino, jannekireydet tai asennon

linjauksen ongelmat. (Kallio 2008: 115.)
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Taulukko 2. Vammariskiin vaikuttavia tekijoita likunnassa (mukaillen Parkkari ym.

2003)

Altistus Fyysiset ominaisuudet
likuntamuoto ika
altistusaika sukupuoli
kontaktien maara ruumiinrakenne
pelipaikka joukkueessa aiemmat vammat, sairaudet
kilpailu ja sen taso fyysinen kunto

nivelten liilkkuvuus

Harjoittelu lihasvoima, lihasten venyvyys
tyyppi nivelsiteiden kunto
useus anatomiset rakennepoikkeavuudet
kesto motorinen kyvykkyys
intensiivisyys lajikohtainen taito

Ympaéristo ja olosuhteet Psyykkiset ominaisuudet
alusta motivaatiotaso
ulkona, sisalla persoonallisuusprofiili
saatila elaman vaikeuksien kasaantuminen
vuodenaika, harjoituskausi ahdistuneisuus, depressio
inhimilliset tekijat (valmentaja, stressinsietokyky

vastustaja, tuomari, yleiso)

Varusteet
pelivédlineet
suojaimet
jalkineet, vaatetus

Urheiluvammojen riskeja ja syntymekanismia kuvataan usein mallina, jossa urheilijaan
vaikuttavat tietyt sisdiset ja ulkoiset riskitekijat. Naista riippuen urheilutilanteesta joko
seuraa urheiluvamma tai pelaaja valttaa loukkaantumisen. Meeuwissen ym. (2007)
kehittama urheiluvammojen etiologian kaavio (Kuviol.) on jatkuva sykli, joka kuvaa
urheiljan kiertoa eri urheilutilanteissa tadmén kohtaamien tapahtumien ja
taustatekijoiden muuttuessa. Urheilijan riskit ovat tilanteesta riippuvaisia ja voivat
toistua usein. Tilanne, joka sisaltdd loukkaantumisriskin, voi muuttaa urheilijan siséisia
tekijoita ja siten taas muuttaa loukkaantumisalttiutta. Tilanteesta riippuen urheilija voi
olla altistunut samalle tai erilaiselle ulkoiselle tekijalle ja siten olla erilaisen
loukkaantumisriskin kohteena. Tama kuvaa loukkaantumisriskin syklisyytta vaihtelevine
riskitekijoineen, vaikka suurin osa urheilijan sisdisista ja ulkoisista tekijoista pysyykin

tilanteesta toiseen samana. (Meeuwisse — Tyreman — Hagel — Emery 2007.)
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Kuvio 1. Urheiluvammojen etiologia (mukaillen Meeuwisse ym. 2007)

3.2 Harjoitteluinterventiot urheiluvammojen ehkaisyssa

Tutkimukset (Leppénen — Aaltonen — Parkkari — Heinonen — Kujala 2013; Aaltonen —
Karjalainen — Heinonen — Parkkari — Kujala 2007) osoittavat, ettd monipuolisilla
harjoitteluohjelmilla voidaan ehkaista urheiluvammoja ja vaikuttaa seka akuuttien
vammojen ettd rasitusvammojen riskien pienentymiseen. Kokonaisvaltaiseen
harjoitteluun kuuluvat lammittely ja jaahdyttely, voima-, kestavyys-, kimmoisuus-,
nopeus-, tasapaino-, ketteryys-, liikkuvuus-, venyvyys-, liiketaito- ja kehon
hallintaharjoitteet. Harjoitteiden tulisi valmistaa urheilijan hermo- ja lihasjarjestelmaa

myds niihin tilanteisiin, joissa loukkaantumisia sattuu. (Ahonen — Parkkari 2011.)

Kirjallisuus ja tutkimustieto antavat ristiriitaista tietoa lammittelyn ja venyttelyn
hyddyistéd urheiluvammojen ehkaisyssa. Tutkimuksissa on kuitenkin voitu todeta
tiettyjen lammittely- ja venyttelymenetelmien tuloksellisuus urheiluvammojen
ehkaisyssa ja niiden sisallyttamistd harjoitteluohjelmaan suositellaan. (Woods — Bishop

—Jones 2007.) Voimaharjoittelulla on tutkittu olevan tehokkain vaikutus
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urheiluvammojen riskien vahentamisessa. Lisédksi asentotuntoharjoituksilla ja
monisisaltoisella harjoittelulla on todettu loukkaantumisriskid pienentava vaikutus.
Urheiluvammojen ehkaisystd on kuitenkin viela varsin rajallisesti tutkimuksia joten

lisatutkimusta aiheesta tarvitaan. (Lauersen — Bertelsen — Andersen 2013.)

Joukkuelajeissa tulee huomioida myo6s huolellinen yksilollinen ohjaus, koska vaarin
suoritettu harjoittelu vahvistaa virheellisia likemalleja estaen urheilijan kehittymista ja
lisaten loukkaantumisriskia. Palautumista ja kehittymistd edistavid tekij6ita ovat
lammittelyt, jaahdyttelyt, huoltavat sek& palauttavat harjoitteet, lihashuoltotoimet,
riittdva energian saanti, harjoittelun rytmitys ja jaksotus seké riittdva uni ja lepo.
(Ahonen — Parkkari 2011.)
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4  Lammittelyn ja jddhdyttelyn vaikutukset urheilussa

4.1 Lammittelyn periaatteita

Lammittely on keskeinen osa harjoittelua. Se valmistaa kehoa liikuntaan ja tulevaan
suoritukseen helpottaen kehon ja mielen siirtymista lepotilasta rasitukseen. (Kindersley
2011: 9; Hoffman 2002: 156.) Monipuolinen lammittelyrutiini pienentaa
loukkaantumisriskid sekd parantaa urheilijan suoristuskykya maksimoiden urheilulajin
terveydelliset edut (Kindersley 2011: 9). LAmmittelyssa tulee ottaa huomioon erityisesti
tulevan kilpailu- tai harjoitussuorituksen painopistealueet, ja lammittelyn rakenne
suunnitellaan tukemaan tulevaa suoritusta (Saari — Lumio — Asmussen — Montag 2009:
4 -5).

Lammittelyn tavoitteena on aktivoida sydan- ja verenkierto- seka hengityselimisto,
lihaksisto, hermotus ja psyyke eli toimintajarjestelmét, jotka vaikuttavat urheilijan
suorituskykyyn (Saari — Lumio — Asmussen — Montag 2009: 4). Lammittely lisda
verenkiertoa harjoitettavissa lihaksissa, mikd nostaa kehon ja lihasten lampétilaa
(Hoffman 2002: 156). Lisdéntynyt verenkierto seké hapen ja ravinteiden kulku lihaksiin
valmistaa lihaksia, janteita ja nivelia toimintaan (Kindersley 2011: 9). Lammittelylla on
my0Os positiivinen vaikutus lihasten voimantuottokykyyn seka lihaskestavyyteen ja
lihasvenyvyyteen (Hoffman 2002: 156). Harjoitettavan kehonalueen tai sen osan
lampdotilan noustessa lihaksiin tietoa vievien ja lihaksista tietoa tuovien hermojen
impulssin  kulkunopeus kasvaa, joka tehostaa lihasten voimantuottokykyd ja
proprioseptiikkaa eli asentotuntoa. Taman seurauksena nopeus, reaktiokyky, tasapaino
ja rajahtavyys sekad liikkeen taloudellisuus paranevat merkittavasti. Tehtdessa
lajinomaisia liikeratoja lammittelyn yhteydessa erityisesti naita liikkeita saatelevien ja
kontrolloivien aivoalueiden aineenvaihdunta lisaantyy. (Saari — Lumio — Asmussen -
Montag 2009: 4.)

Huolellisen lammittelyn on havaittu parantavan tarkkaavaisuutta. Lammittely aktivoi
nakokykya seka keskushermoston eri osien yhteistyotd, minkd seurauksena
valppauskyky tehostuu, mik& puolestaan parantaa motoristen toimintojen
koordinaatiota ja tarkkuutta. Taman ohella lammittely voi toimia henkisend apuna
huippusuoritukseen valmistautuessa. Tiettyjen tuttujen liikkeiden ja liikeyhdistelmien

toistaminen on rituaali, jonka seurauksena urheilijan tarkkaavaisuus herkistyy ja
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kohdistuu hiljalleen tulevaan suoritukseen. Tutun lammittelyn rauhoittava ja
keskittymistd ohjaava vaikutus nakyy erityisesti silloin, kun suorituspaikat ovat hyvin
erilaiset verrattuna harjoittelupaikkaan. (Saari — Lumio — Asmussen — Montag 2009: 4.)

Tarkoituksenmukaisen lammittelyn tulisi siséaltdd syketta nostavia harjoituksia, kevyita
verryttelyliikkeitd seka lajinomaisia liikkeitd. Liséksi siihen kuuluu dynaamisia
venyttelyitd, joilla tarkoitetaan sellaisia toiminnallisia harjoitteita, joissa lihaksiin tulee
vuorotellen supistavaa ja venyttavaa liikettd. Tallainen lammittely herkistéda lihasten
toimintaa ja tehostaa lihasten elastisen energian hyvaksikayttdd, mika auttaa saamaan
lihaksista rennot, notkeat ja joustavat. (Kindersley 2011: 9; Saari — Lumio — Asmussen
— Montag 2009: 4.)

Erilaisista lammittelymenetelmista ja niiden vaikuttavuudesta on eri urheilulajien ja -
suoritusten kohdalla tehty paljon tutkimuksia (Brunner-Ziegler — Strasser — Haber:
2011). Aktivoivan lammittelyn on todettu olevan eduksi urheilijan suorituskyvylle (Curry
— Chengkalath — Crouch — Romance — Manns 2009). Lihasten maitohappopitoisuuden
maaran on todettu olevan véhaisempi harjoituksen aikana kun sita edelsi aktivoiva
[Ammittely (Gray — Devito — Nimmo 2002). Aktivoivan lammittelyn tarkoituksena on
yhdistéda toisiinsa kehon eri toimintajarjestelmat. Ydinkohtia ovat kehon yhtendinen
toiminta  (kineettinen ketju), keskivartalon aktiivinen osallistuminen jokaiseen
likkeeseen, kehonhallinta seka liikkkeen osatekijoiden (voima, liikkuvuus, tasapaino,
koordinaatio) yhdistaminen. Aktivoiva lammittely koostuu kuudesta eri osasta, jotka

ovat:

Hengitys ja verenkierto

Dynaaminen liikkkuvuus (toiminnallinen venyttely)
Keskivartalon tukilihasten aktivointi

Alaraajojen lihasten aktivointi

Lihasten reaktiivinen aktivointi

o a ks~ w N ke

Liikekokonaisuudet

Aktivoiva lAmmittely pyritddn suorittamaan aina samassa jarjestyksessa, mutta tuleva
harjoitus tai kilpailu méaaérittelee kuhunkin osa-alueeseen kaytettdvien harjoitteiden
maaran, tehon ja ajan. Aktivoiva lammittely on valilla hyva suorittaa myo6s paljain jaloin,

jolloin jalkapohjan lihakset aktivoituvat paremmin ja kengén tuen puuttuminen
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mahdollistaa nilkan monipuolisemman seka isomman liikelaajuuden. Samalla kehon
tasapainon hallinta ja lihastoiminta ovat kovemman haasteen edessa.

(Saari - Lumio — Asmussen - Montag 2009: 5.)

Osaksi lammittelyd voidaan ottaa myds vahvistavia lihasvoima- ja tasapainoharjoitteita
seka urheilulajille ominaisia ketteryysharjoitteita (Herman — Barton — Malliaras —
Morrissey 2012). Harjoituksen alussa urheilijan vireystila on usein parhaimmillaan ja
keho vastaanottavaisimmassa tilassa, minkd vuoksi lammittely on otollista aikaa
monipuolisten liiketaitojen ja kehon hallinnan harjoittamiseen. Ajoittain tamantyyppisia
taitoharjoitteita kannattaa sisallyttaa myos jadhdyttelyn yhteyteen, silla urheilijan on

hyva oppia hallitsemaan kehonsa myoés vasyneenda. (Pasanen n.d.)

Lammittelystd vaikuttaa olevan hyotya rajahtdvad voimantuottoa tarvittavissa
urheilusuorituksissa. Sen on esimerkiksi  todettu parantavan lyhyen
sprinttijuoksumatkan suoritusta. (Yaicharoen —Wallman - Bishop — Morton 2012.)
Etenkin lammittelyn, johon on yhdistetty dynaamisia venytyksida, on tutkitusti todettu
parantavan rajahtavaa lihasvoimaa vaativaa suoritusta (Frantz — Ruiz 2011; Fletcher -
Monte-Colombo 2010; Pagaduan - Pojski¢ — Uzi€anin — Babaji¢ 2012; Aguilar —
DiStefano — Brown — Herman — Guskiewicz — Padua 2012). Rgjahtavaa voimantuottoa
vaativaa suoritusta tukee myds dynaaminen lammittely, joka sisaltda alastulohyppyja
(Hilfiker — HUbner — Lorenz — Marti 2007). Dynaamisia, seka avoimen etta suljetun
kineettisen ketjun (open skill - closed skill) lammittelyitd voidaan kayttaéa tehokkaana
osana harjoittelua joukkuelajiurheilussa, olivatpa varsinaiset urheilusuoritukset avoimen
tai kineettisen ketjun suorituksia (Gabbett — Sheppard — Pritchard-Peschek — Leveritt —
Aldred 2008).

Lammittelyn tulee olla kestoltaan sellainen, etta urheilija alkaa hikoilla, mutta ei
kuitenkaan vasyta itsedan ennen tulevaa urheilusuoritusta (Hoffman 2002: 156).
Riittava lammittely on tarke&&, minka vuoksi jokaiseen harjoituskertaan tulisi sisaltya
15-30 minuutin mittainen lAmmittely (Pasanen n.d.; Saari — Lumio — Asmussen —
Montag 2009: 4). llman lammittelya tai riittamattomalla lammittelylla keho ei ole valmis
koviin ja vaativiin urheilusuorituksiin, jolloin my6s harjoituskerran vaste on olennaisesti
heikompi (Saari — Lumio — Asmussen — Montag 2009: 5). Urheiluvammojen ehkéaisyyn
ja  suorituskyvyn  parantamiseen  tdhtddvan lammittelyn  tulisi  tapahtua

submaksimaalisella aerobisella teholla, jota seuraavat dynaamiset venyttelyt ja
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toiminnalliset  lajille ominaiset  liikkeet (Behm -  Chaouachi  2011).
Lammittelyharjoittelussa liilkesarjojen toistomé&érat on suositeltavaa pitdd kohtuullisina
ja keskittya teknisesti hyviin suorituksiin. Lammittely kannattaa aloittaa maltillisesti
tehoja vahitellen nostaen. (Pasanen n.d.)

Eras tutkimuskatsaus (Neiva — Marques - Barbosa — Izquierdo — Marinho 2014)
toteaa, ettd kilpauintilajien yhteydesséd on tehty vielda verrattain vahan tutkimuksia
[Ammittelyn  vaikutuksista  urheilusuoritukseen. Eri  lammittelymenetelmien ja
uintitapahtumien kirjo tekee haasteelliseksi vertailla julkaistuja johtopaatoksia
[Ammittelyn roolista uinnissa. Yksittaisten tutkimuksien mukaan lammittely korreloi
positiivisesti uintisuoritukseen. Etenkin uintimatkoilla, jotka ylittavat pituudeltaan 200
metria, lammittelylla on ollut positiivinen vaikutus uintisuoritukseen. Uintimatkan
kasvaessa on tarkeaa valita oikeanlainen intensiteetti ja palautumisaika lammittelylle,
jotta valtetddn ennenaikainen vasyminen ja energian varastoituminen. (Neiva —
Marques — Barbosa — Izquierdo — Marinho 2014.) Lammittelyn on tutkittu vaikuttavan
positiivisesti lyhyiden sprinttiuintimatkojen suoritukseen (Neiva — Marques - Barbosa —
Fernandes — Viana — Marinho 2014; Zochowski — Johnson — Sleivert 2007). Samoin
krooliuinnin yhteydessa on suoritusta edeltavan lammittelyn voitu todeta parantavan
uimarin maksimi- ja kestavyysvoimaa (Neiva — Morouc¢o — Silva — Marques— Marinho
2011).

4.2 Liikkuvuuden ja venyttelyn periaatteita

Nivelten liikkuvuus ja lihasten sekéa janteiden elastisuus ovat yksil6llisia ominaisuuksia,
joihin vaikuttavat monet tekijat kuten ik&, sukupuoli, perim, likuntatottumukset seka
kehon rakenne (Saari — Lumio — Asmussen — Montag 2009: 37). Lisaksi Ylisen (2006)
mukaan liikkuvuuteen vaikuttavat myds tyoén kuormittavuus, sairaudet ja vammat seka
venyttelyn sdanndllisyys (Ylinen 2006: 4). Liikerajoitus voi tulla virheellisen
kuormituksen seurauksena, kun kehoa kuormitetaan liikkaa, lian vé&han tai
yksipuolisesti. Nivelen toiminnan ja lihasten voimantuoton kannalta paras

kuormitusalue on nivelen keskiliikeradalla ja keskiasennossa. (Koistinen ym. 2005: 41.)
Virheellinen kuormittumismalli voi aiheuttaa tulehduksia ja rasituskiputiloja tuki- ja
likuntaelimistoon seka jannitysta lihaksiin. Lyhentynyt lihas rajoittaa liikerataa seka
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aiheuttaa virheellisia liikeratoja, jolloin venyttely on téarkeda lihaksen pituuden
palauttamisessa. Jannittyneen lihaksen aineenvaihdunta voi heikentya lihaksen
sisdisen paineen nousun vuoksi, mika heikentdd verenkiertoa. Venyttelylla pystytaan
vahentdmaan lihaksen siséista painetta ja nain ollen vaikuttamaan lihaksen

aineenvaihduntaan. (Ylinen 2006:4.)

Lihasvenytyksilla pystytaan yllapitamaan seka lisaamaan liikkkuvuutta. Lihasvenytyksia
kaytetaan myos liikuntasuorituksien yhteydessa, osana lihasperéisten vaivojen hoitoa
seka ennaltaehkaisya. Lihasvenytyksen pyrkimyksena on vaikuttaa lihaksen ja janteen
elastisen sidekudoksen muutoksiin eli venyvyyteen. (Saari — Lumio — Asmussen —
Montag 2009: 37.) Tutkimukset (LaRoche — Connolly 2006) puoltavat staattista
venyttelyd, kun tavoitteena on liikeradan parantuminen. Saanndllisen venyttelyrutiinin
on todettu lisaavan liikkuvuutta lajeissa, joissa tarvitaan suuria liikeratoja vaikuttamatta
negatiivisesti urheilijan suorituskykyyn (Kallerud — Gleeson 2013). Nivelen
likelaajuuden vyllapitamiseksi suurimmat lihasryhméat olisi suositeltavaa venytella
staattisesti kahdesta kolmeen kertaa viikossa, 10-30 sekuntia nelja kertaa lihasryhmaa
kohden (Garber — Blissmer — Deschenes — Franklin — Lamonte — Lee — Nieman —
Swain 2011).

Tassa opinnaytetydssd uppopalloiljan kannalta oleellinen venyttely on jaettu

kategorioihin seuraavasti:

1. Ennen suoritusta tehtavat aktivoivat venyttelyt

2. Heti harjoituksen jalkeen suoritettavat palauttavat venyttelyt

3. Muutama tunti harjoituksen jalkeen suoritettavat lihasjaykkyytta vahentavat
avaavat venyttelyt

4. Liikeratoja laajentavat venyttelyt

4.3 Liikkuvuusharjoittelu [Ammittelyn yhteydessa

Dynaamiset liikkuvuusharjoitteet toteutetaan liikkeind, joissa aktiivisella lihastydlla nivel
vieddan aariasentoon ja palautetaan takaisin. Lihaksiin tulee siis vuorottain supistavaa
ja venyttavaa liikettd. Aktiivisen lihastyon ansiosta lihaksen lampdtila nousee, mika

parantaa lihaksen elastisuutta ja kykya hyodyntéé elastista energiaa. Dynaamisen
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likkuvuusharjoittelun tavoitteena on hermo-lihasjarjestelmén ja asentotunnon aktivointi
seka lajisuuntautuneisuus, jolloin harjoittelun tulokset siirtyvéat valittbmasti toimintaan
seka liikkuntasuoritukseen. Myos kaikkien liikesuuntien, koko kehon ja kineettisten

ketjujen huomiointi on tarkeada. (Saari — Lumio — Asmussen — Montag 2009: 39-43.)

Lammittelyn yhteydessa suoritettava venyttely yllapitda likkuvuutta ja aktivoi lihakset
tulevaan urheilusuoritukseen. Nain voidaan parantaa myo6s urheilijan voimantuotto-
ominaisuuksia erityisesti maksimivoimaa sekad rajahtavad voimantuottoa vaativissa
urheilulajeissa. Naissa lajeissa tulisi valttda pitkékestoista seka suurella voimalla
tapahtuvaa venyttelya, jotta valtytaan lihaksen voimantuottokyvyn sekad koordinaation
ja tasapainon heikentymiselta. (Saari — Lumio — Asmussen — Montag 2009: 37, 39-40.)
Tutkimuksen mukaan (Turki ym. 2012) kaksi kierrosta noin 14 toiston dynaamista
venyttelysarjaa paransivat sprinttijuoksun suoritusta, mutta kolmannen sarjan jalkeen
suorituskyky heikkeni. Taman vuoksi dynaamista venyttelya toteutettaessa on tarkeda

valita oikeanlainen kesto ja intensiteetti venyttelylle.

Eraassa tutkimuksessa (Perrier — Pavol — Hoffman 2011) tutkittin lammittelyn
yhteydessa tehtyjen venyttelyjen vaikutuksia hyppaamiseen, reaktioaikaan seka selan
ja takareisien lihasten liikkuvuuteen. Ryhmat oli jaettu staattisesti ja dynaamisesti
venytteleviin sekd kontrolliryhmaan, jossa ei venytelty. Tutkimustulosten perusteella
urheilulajeissa, joissa vaaditaan alaraajojen voimaa ja hyvaa liikkuvuutta tulisi suosia
dynaamista venyttelyd. Sen on todettu parantavan liikkkuvuutta sek& ponnistushypyn
korkeutta. (Perrier — Pavol — Hoffman 2011.) My6s muissa tutkimuksissa (Curry —
Chengkalath — Crouch — Romance — Manns 2009; Kallerud — Gleeson 2013; Aguilar —
DiStefano — Brown — Herman — Guskiewicz — Padua 2012) on todettu, etta
dynaamisella venyttelylla saattaa olla positivinen tai ei lainkaan vaikutusta
suorituskykyyn. Staattisella venyttelylla valittdmasti ennen urheilusuoritusta saattaa olla
negatiivinen vaikutus suorituskykyyn (Kallerud — Gleeson 2013; Shrier 2004). Niit& tulisi
valttaa etenkin ennen urheilusuoritusta, joissa tarvitaan liikkkuvuutta (Place — Blum —
Armand — Maffiuletti — Behm 2013).
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4.4 Venyttelyn vaikutukset urheiluvammojen ehkaisyyn

Aktiiviset venytykset ovat tdrked osa urheiluvammojen ehkaisya (Kindersley 2011:
240). Venyttely urheilulajeissa, joissa tarvitaan hyvaé liikkkuvuutta, on erityisen tarkeaa,
koska lyhentyneeseen janne-lihassysteemiin kohdistuva voimakas rasitus saattaa
aiheuttaa lihaksen revahdysvamman tai katkeamisen (Ylinen 2006:4). Tutkitun tiedon
mukaan 15 minuuttia ennen urheilusuoritusta toteutettu lammittely ja venyttely voivat
ehkaistd urheiluvammojen syntymista (Woods — Bishop — Jones 2007). Liséksi on
todettu, ettéa venyttelyn kuuluessa jokaisella harjoituskerralla toteutettuun lammittelyyn
vahintddn kolmen kuukauden ajan, voi olla alaraajavammoja ehkdiseva vaikutus
(Herman — Barton — Malliaras — Morrissey 2012). Vaikka venyttelyn ei ole aina voitu
todeta vaikuttavan vammariskiin (Andersen 2005; Pope — Herbert — Kirwan — Graham
2000; Herbert — Gabriel 2002; Pereles — Roth — Thompson n.d.), on myds kahdessa
tutkimuksessa (Small — Knaughton — Matthews 2008; Jamtvedt ym. 2010) todettu, etta

se voi vaikuttaa vaihtelevasti joidenkin vammojen, esimerkiksi jAnnevammojen syntyyn.

Venyttelylla voidaan vaikuttaa lihaksen mukautumiskykyyn, mik& saattaa ehkaista
vammoja etenkin rgjahtdvdd voimaa vaativissa lajeissa (Witvrouw — Mahieu -
Danneels — McNair 2004). On kuitenkin huomioitava, ettd virheellinen tai vaaraan
aikaan toteutettu venyttely voi olla myds haitallista. Esimerkiksi voimakas seka
virheellisesti toteutettu venyttely liikuntasuorituksen jalkeen voivat pahentaa
likuntasuorituksesta tulleita lihasten mikrotraumoja, ja nadin hidastaa palautumista.
(Saari — Lumio — Asmussen — Montag 2009: 37-38.)

4.5 Jashdyttely

Jaahdyttelylla tarkoitetaan valittémasti varsinaisen urheilusuorituksen jalkeen tehtavia
likkeitéq seka liikesarjoja ja se on tarked osa harjoitusta. Jaadhdyttelyd suunniteltaessa
tulee ottaa huomioon sité edeltavan harjoituksen painopistealueet ja kehon rasituksen
kohteet. (Saari — Lumio — Asmussen — Montag 2009: 31, 33.) Jaahdyttely palauttaa
kehon hallitusti likuntaa edeltavaan tilaan sek& auttaa kehoa korjaamaan itse&én ja
vahentaa lihasten arkuutta seuraavana paivand (Kindersley 2011: 9). J&&hdyttelyn
tavoitteena on myo6s edistaa harjoituksen aikana elimistdon syntyneen maitohapon

poistumista lihaksista sek& palauttaa suoritukseen osallistuneiden lihasten pituus
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lahemmaéksi niiden lepopituutta. Huolellisesti suoritetun jaghdyttelyn jalkeen elimistd on
my6s nopeammin valmis uuteen harjoitukseen. Palautuminen on ratkaisevaa myos
harjoittelun tuloksellisuuden kannalta. (Saari — Lumio — Asmussen — Montag 2009: 31,
33)

Jaahdyttelyn venyttelyineen tulisi olla kestoltaan vahintaan 15 minuuttia. Jadhdyttely
kannattaa suorittaa laskevalla intensiteetilla monipuolisesti kehon eri lihaksia kayttaen,
jolloin hitaat lihassolut pysyvat aktiivisina ja pitavat likuntasuorituksesta palautumista
edistdvan aineenvaihdunnan vilkkaana. Jadhdyttelyn olisi hyva sisaltdd myds nopeita
ja rentoja juoksuvetoja, jotta myOs nopeat lihassolut aktivoituvat ja niihin kertynyt
maitohappo poistuu tehokkaasti. (Saari — Lumio — Asmussen — Montag 2009: 31-32.)
Jaahdyttelyn aikana on hyva tehda kevyitd venyttelyja ja liikkeitd, jotka auttavat
poistamaan maitohappoa lihaksista, palauttamaan sykkeen lepotasolle ja ehkdisemaan

heikotuksen tunnetta, lihaskramppeja ja hengitysvaikeuksia (Kindersley 2011: 9).

Jaahdyttelyn tulisi sisaltaa kevytta sykettd laskevaa liikuntaa, mika tyypillisesti tapahtuu
jatkamalla liikuntasuoritusta riittavalla intensiteetilla, jolloin sydamen syke ei alene liian
nopeasti. Jaahdyttelyn alussa on hyva pitdd sydamen syke ja keuhkokapasiteetin
kayttbaste suurena, jotta hengityselimistd voi vastata tydskentelevien lihasten hapen
tarpeeseen ja poistamaan tehokkaasti hiilidioksidia. Jaahdyttely tulisi aloittaa noin 65:n
% teholla maksimitehosta alentaen sita niin, ettéa jaahdyttelyn lopussa teho on noin 35
% maksimitehoista. (Saari — Lumio — Asmussen — Montag 2009: 32.)

Sykkeen laskua seuraavat aktiiviset staattiset venytykset, joissa lihas venytetaan
aktiivisesti tai passiivisesti aariasentoonsa ja venytysta yllapidetdan. Staattiset
venytykset ovat joko lyhytkestoisia 5 -10 sekunnin tai keskipitkia 10-30 sekunnin
venytyksia. Jaahdyttelyn yhteydessa venyttelyn tarkoituksena on rentouttaa lihaksia,
palauttaa suoritukseen osallistuneet lihakset lepopituuteensa, lisata nivelia ymparoivien
kudosten elastisuutta sekd ennaltaehkaista vammojen syntymista. (Saari — Lumio —
Asmussen — Montag 2009: 32.)

Harjoituksen sisaltd, kuormittavuus ja kesto vaikuttavat myds palautumisen kestoon.
Kehon energiavarastot sekd nestetasapaino saadaan palautettua normaaliin tilaan
useimmiten n. 1,5 h urheilusuorituksesta. Riittaméatdén palautuminen voi ilmeta erilaisin

oirein  kuten vasymyksend seka alhaisena motivaationa  harjoituksissa.
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Keskeneraisesta palautumisesta kielivat myods kipeat ja jaykat lihakset. Riittamattoman
palautumisen seurauksena saattaa syntyd ylirasitustila, jonka tyypillisid oireita ovat
kohonnut leposyke ja tavallista matalampi syke harjoituksen aikana. (Saari — Lumio —

Asmussen — Montag 2009: 33,40.)
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5 Vesiurheilun ja uppopallon erityispiirteita

5.1 Veden luomat erityispiirteet harjoittelulle

Vesiurheilulajien harrastajat kohtaavat sellaisia haasteita, joita yleensd maalla
harjoittelevat urheilijat eivat kohtaa. Yksi sellainen vedessa liikkkumiseen liittyva haaste
on tukipinnan puuttuminen. Urheilija, jolla on vahva ja vakaa keskivartalon hallinta, voi
kuitenkin luoda oman tukipinnan yhdistamalla yla- ja alaraajojen liikkeet vedessa.
Tama luo vaatimuksen kokonaiskehollisuudelle eli neljan raajan yhteiskaytélle, jossa
uimavetojen ja potkujen yhdistaminen mahdollistaa sulavan liikkumisen vedessa. Tuki-
ja liikuntaelimistolta tarvitaan siis koordinoitua ponnistelua, jotta jokainen kehonosa
likkuu moitteettomasti maksimoidakseen suorituksen tehokkuuden. Nain voidaan
mahdollistaa késivarsien tuottaman voiman siirtyminen keskivartalon kautta
alaraajoihin. Jos jokin kineettisen ketjun osa on heikko, voi voiman siirto ketjun lapi
heikentyd. Talloin kehon liikkeet eivat ole koordinoituja ja loukkaantumisen riski
kasvaa. (McLeod 2010: 1.)

Uinnin toistuva luonne altistaa uimarin lihakset epéatasapainolle. Lihasepatasapainot
eivat johda ainoastaan voiman epasuhtaiseen jakautumiseen, vaan voivat aiheuttaa
my0s epatasapainoa lihasjoustavuuden ja ryhdin suhteen. Nama tekijat voivat altistaa
loukkaantumiselle seka heikentdd suorituskykya. Uintilajeissa urheilijan tulisikin
kehittyakseen hyddyntdd myods veden ulkopuolisia tekijéita, ja hyvin suunniteltu kuivan
maan harjoitusohjelma  tulisi  kuulua osaksi vesiurheilulajin  harrastajan
harjoitusohjelmaa. (McLeod 2010: 2-6.) Etenkin lammittely on hyodyllista tehda maalla,
jolloin sykkeen nostaminen on helpompaa maanvetovoiman vaikutuksesta (Honkanen
2007).

5.2 Sukelluksen vaatimukset urheilijalle

Kehon tarkeimmat happivarastot sijaitsevat keuhkoissa ja veren punasolujen happea
sitovassa proteiinissa, hemoglobiinissa. Taméan lisdksi happea on varastoituneena
lihasten happea sitovassa proteiinissa, myoglobiinissa sekd kehon nesteissa.

Fysiologiset ominaisuudet, joilla on merkittavin vaikutus hapen kokonaismaaraan, ovat
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keuhkojen kokonaistilavuus, veren kokonaistilavuus ja hemoglobiinin osuus veren
tilavuudesta. (Kurra - Lahtinen - Nissinen 2009: 37, 51.)

Sukellukseen liittyva sukellusrefleksi on tahdosta riippumaton ja hermoston séételyn
alainen. Sukellusrefleksiin kuuluu useita elimistbn reaktioita, joita ovat muun muassa
verenkierron keskittyminen siséelimiin, sydameen ja aivoihin, syddmen sykkeen
aleneminen, rentoutuminen ja aineenvaihdunnan hidastuminen sek& pernan
supistuminen. Reaktioiden seurauksena elimiston hapenkulutus ja hiilidioksidin
tuotanto vahenevat, lAmmonhukka pienenee ja painevaurioiden riski vahenee.
Sukellusrefleksin toimintamekanismia ei tunneta tarkasti, mutta tiedetaan, ettad ilmioodn
voi vaikuttaa epéasuorasti. Sukellusrefleksin  tehokas herattdminen tapahtuu
vesikosketuksen, veden paineen ja hengenpidatyksen yhteisvaikutuksena. Naista
hengenpidatyksen vaikutus on suurin. Sukellusrefleksiin liittyvat toiminnot herkistyvat

niité harjoitettaessa. (Kurra - Lahtinen - Nissinen 2009: 37, 51.)

Aarimmilleen viedyissa sukellussuorituksissa korostuvat hyva lihaskunto seka
maitohapon sietokyky. Sukelluksen aikana keho ei saa lisda happea ja lihaksiin alkaa
nopeasti keraantya maitohappoa. Tehokkaaseen sukellukseen ja uintitekniikkaan
tarvitaan hyvaa lihaskuntoa, mutta liilan suurista lihaksista on sukeltajalle usein haittaa.
Sukelluksen ja taloudellisen liikkumisen kannalta vedessa onkin oleellista I6ytaa hyva
tasapaino lihasvoiman ja lihasvenyvyyden suhteen. My6s hyva keskivartalon hallinta
on tarked ominaisuus sukeltajalle. (Kurra — Lahtinen — Nissinen 2009: 16 — 17, 120.)

5.3 Uppopallon lajikuvaus

Uppopallo (engl. underwater rugby) pelataan syvaaltaassa, joka on keskimaarin 4
metria syva. Maaleina altaan pohjalla ovat kaksi metallikoria. Pelivalineena toimii
suolavedelld taytetty muovipallo, joka suolaveden vuoksi uppoaa vedessa. Varusteina
pelaajilla on maski, snorkkeli ja rapylat. Yksi ottelu kestdd 2x15minuuttia tehokasta
peliaikaa ja erien vélissd on 5 minuutin tauko. Otteluun voidaan kirjata 15 pelaajaa,
joista 6 voi olla yhtéd aikaa vedessa. Pelaajat ovat altaassa kerrallaan 1-2minuulttia,
tehden 10-20 sekunnin sukelluksia. Pelaajien vaihtoajat ovat kestoltaan noin 60-90
sekuntia ja ne tapahtuvat lentavind vaihtoina. Vaihtoja pelin aikana on paljon ja on
mitattu, ettd miesten maajoukkuepelaajien sykkeet ovat noin 165-170 sykaysta

minuutissa vaihtoon tullessa. (Rantala — Siukonen 2006: 331 — 332.)
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Uppopallo on kolmiulotteinen peli, jossa muista urheilulajeista poiketen pallon liséksi
my0s pelaajat voivat likkua eteenpdin ja taaksepéin, oikealle ja vasemmalle seka
ylospéin ja alaspdain altaassa. Palloa kuljetetaan tai syotetddn veden alla yhdella tai
kahdella k&adella ja sy6tot voivat olla jopa yli kahden metrin mittaisia. (Riikonen 2008:3.)
Kaytannossa kuitenkin maajoukkuetason pelaajat kuljettavat ja syottavat palloa yhdella
kadella (Nurmi 2013). Uppopallossa esiintyy paljon kontaktitilanteita, jotka lisaavat
my6s vammautumisen riskid. Pallo voidaan taklata vastustajalta, mutta myds pallon
haltija saa torjua vastustajia. Tama tapahtuu joko tyontamalla tai pitamalla kiinni
pelaajasta. Vain palloa hallussaan pitavaan pelaajaan saa ottaa kontaktia. Maalivahti
puolustaa maalikoria vartalollaan, mutta ei saa tarttua siihen Kiinni estadkseen

vastustajaa tekemasta maalia. (Riikonen 2008: 3 — 4.)

Suoritus pelaajilla on suurimmaksi osaksi aerobisella tasolla, mutta kovassa pelissa
suoritus tapahtuu aerobisen ja anaerobisen tason valimaastossa (Rantala — Siukonen
2006: 331 — 332). Etenkin lahdot, sy6tét ja kamppailutilanteet vaativat rdjahtavaa
maksimaalista voimantuottoa. Sukellusajat seka tehollinen kentalla oloaika lyhenevét
anaerobisella alueella liikuttaessa ja talléin vaihtovaleja on tihennettava maksimaalisen
pelitehokkuuden yllapitamiseksi. Aerobista kestavyysominaisuuttaan hyddyntamalla
pelaajan tulisi pystya sukeltamaan mahdollisimman pitkid ja tehokkaita sukelluksia.
Aerobisella alueella liikuttaessa hengitysrytmi pysyy rauhallisena ja sukellusajat ovat
pitkia. Mahdollisimman taloudellinen pelitapa saavutetaan yhdistamalla virtaviivainen ja
rento sukellustekniikka seka oikea-oppinen pelitekniikka. (Honkanen 2007.)

5.4 Uppopallon ja vesiurheilulajien yleisimmat vammat

Tarkasteltaessa erilaisia vesiurheilulajeja kuten uinti, sukellus ja vesipallo, on Idydetty
tiettyja juuri ndihin lajeihin liittyvia vammariskeja. Vesijoukkuelajeissa paa ja kasvot
ovat alttiitta voimakkaille kontakteille ja iskuille, jotka altistavat pelaajan
aivotardhdykselle, naarmuille sekd haavoille. PAan nopeat kdannokset altistavat niskan
rasitukselle ja erilaiset peliin liittyvat &kkilikkeet voivat aiheuttaa valilevytyran
selkarangan alaosaan. Selkdan kohdistuva pitkaaikainen rasitus uinnissa saattaa myos
altistaa valilevyjen kulumiselle. (Kindersley 2011: 40 - 41.) Uppopallossa
maalintekotilanteen puolustaminen tapahtuu staattisella lihastydlla painaen koko
ylavartaloa seka niskaa alaspain, aiheuttaen voimakkaan lihasjannityksen niska-

hartiaseudun alueelle. Haastatellusta nuorten maajoukkueesta osa pelaajista ol
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joutunut luopumaan maalivahtina pelaamisesta niska-hartiaseudun kiputilojen vuoksi.
Uppopallon pelin luonteen vuoksi rankaan seké paahan kohdistuu paljon kiertoliikkeita
ja pelaajalta vaaditaankin liikkuvuutta. (Nurmi 2013.)

Olkapaat ovat kovilla uintilikkeiden toistuessa, jolloin olkaniveleen kohdistuva paine
saattaa aiheuttaa olkap&aéan rasitusvammoja. Uintilikkeiden aiheuttama toistuva rasitus
kasivarren lihaksissa saattaa aiheuttaa kyynarpaan janteiden tulehduksen. Erilaiset
kontaktit ja tormaykset joukkuelajeissa saattavat aiheuttaa olkap&én sijoiltaan menon
tai muita olkapaan vammoja. Lyontien torjuminen tai pallon riisto joukkuelajeissa voi
aiheuttaa sormien sijoiltaan menoa. Myds alaraajoihin kohdistuu tiettyja vammariskeja
vesiurheilulajeissa.  Toistuvat  potkuliikkeet rasittavat  nivuslihaksia  jolloin
jannetulehdukset naiden lihasten alueella tai ahdas lonkka -oireyhtyma ovat
mahdollisia. Potkuliikkeissa rasitus kohdistuu polven sisdpuolelle jolloin alueelle voi
aiheutua kipua. MyoOs polvinivelen rappeuma tai ylirasituksesta aiheutuvat polven

jannevauriot voivat olla mahdollisia. (Kindersley 2011: 40 — 41.)

Uppopallon nuorten maajoukkueen valmentaja toi haastattelussa esille etenkin
vammoja, jotka tapahtuvat kontaktitilanteissa pallollista pelaajaa vastaan pelattaessa.
Naitd vammoja ovat iskut paahan ja kasvoihin, naarmut ja haavat sekd sormiin ja
ylaraajoihin kohdistuvat kompressio- sek& vetovoimat. Lisaksi valmentaja toi ilmi
muissa harjoituksissa sattuneita vammautumisia. Erés pelaaja oli esimerkiksi
joukkueen juoksuharjoituksissa nyrjayttanyt nilkkansa, mika estéaa pelaajaa pitamasta
lasikuituisia kovia rapyloitd. Tasta syystd hanen on kaytettavd pehmeampia rapyloita,
jotka ovat uidessa hitaammat. (Nurmi 2013.)

Uintilajien harjoitteluohjelmissa tulisi keskittya pienentamaén lihasvammojen riskia.
Uintilajit rasittavat lihaksia erityisesti selassd ja olkapdissd. Suurin o0sa uinnin
k&siliikkeiden voimasta tulee olkapdan kautta. Lammittelyn tulisi siséltaa uintiliikkeita
jaljittelevia olkapaiden venytyksia, jotka kehittavat nivelen liikkuvuutta. Olkanivelen
vahvistaminen on tarkeda lapaluun stabiliteetin kehittamiseksi. Uintilajeissa on tarke&
kehittda selkalihasten voimaa ja kestavyyttd, unohtamatta selkdrangan joustavuutta.
Niskan, rintakehdn ja selkalihasten venyttely on oleellinen osa uimarin
harjoitteluohjelmaa. Keskivartalon vahvistaminen auttaa ehkaiseméaan
selkavenahdyksia. (Kindersley 2011: 40 — 41.)
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Urheilulajeissa, jotka sisaltavat nopeita kehon pysahdyksida ja suunnanmuutoksia,
kuten uppopallo ja vesipallo, on keskivartalon hyva tuki keskeinen tekija. Hyva tuki
tarvitaan, jotta elimistd suoriutuu toistuvasti naista tilanteista nopeasti ja ilman &killisia
tai rasitusperaisia vammoja. Keskivartalon voimaa voidaan vahvistaa staattisilla
pitoharjoituksilla. Keskivartalon voima ei kuitenkaan yksin&an riit, vaan se on kyettava
kanavoimaan liikkeeseen. Erityisesti kilpaurheilussa kehoon kohdistuvat vaatimukset
lisaéntyvat ja harjoitteisiin tulee lisata liikke. N&in harjoitus saadaan myds paremmin
yhdistettya lajin vaatimuksiin. (Ahonen — Parkkari 2011.)

5.5 Uppopallon lajiharjoittelun piirteita

Aerobisten kestavyysharjoitusten (syke 120 — 150) avulla uppopallon pelaajalle
luodaan vahva kuntopohja, jolloin pelaajalla on lisédksi nopea palautumiskyky.
Viikoittaisen harjoitusohjelman tulisi kattaa pitkakestoiset alle 150 sykkeella tapahtuvat
harjoitukset, vahintaan yhden keskipitkdn 150 — 170 sykkeelld tapahtuvan ja yhden
maksimaalisen yli 170 sykkeella tapahtuvan harjoituksen. Annetut sykelukemat ovat
viitteellisia ja todellisuudessa optimaalinen harjoitussyke eri osa-alueille maaraytyy
veren maitohappopitoisuuden mukaan. Urheilijan kunnon kehittyessa sykeraja muuttuu
ja optimaalisen harjoitussykkeen saakin selville ainoastaan toistuvilla, harjoituskauden
aikana suoritettavilla testeilld ja verinaytteilld. Aina, kun on mahdollista, pelaajan
harjoitussyketta seurataan sykemittarin avulla. (Honkanen 2007.)

Kestavyysharjoittelussa téarkein tekija on harjoitustiheys ja maara. Kaikilla
maajoukkuetason urheilijoilla on hapenottokyky niin hyva, etta kestavyysharjoitteita on
oltava vahintaan nelja kertaa viikossa. Vauhtikestdvyys antaa pelaajalle valmiuden
kestaa pitkdan korkeaa pelitempoa ja hapenkulutusta kohtuullisella maitohappotasolla.
Vauhtikestavyysharjoitukset kehittdvat hengitys- ja verenkiertoelimistdn toimintaa seka
tehostavat  elimiston kykya  poistaa lihaksiin syntyvdaad  maitohappoa.
Maksimikestavyysharjoittelu puolestaan kehittda parhaiten uppopalloilijalle erittain
tarkedd hapenottokykyd ja samalla anaerobista kestavyytta. Koska harjoitteiden
kuormitustaso on korkea, pelaajan peruskestavyyden on oltava mahdollisimman hyva,

jotta urheilija ei ylirasitu. (Honkanen 2007.)

Nopeuskestavyys eli anaerobinen kestdvyys mahdollistaa lyhytaikaiset suoritukset

kovalla teholla. Anaerobisen energiantuoton avulla voidaan hetkellisesti ylittaa
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maksimaalinen hapenottokyky ja talloin tarvittava lisdenergia saadaan ilman happea.
Hyvan nopeuskestavyyden omaava pelaaja pystyy yhden vaihdon aikana toistamaan
vasymatta useita voimaa ja nopeutta vaativia suorituksia siten, etta pystyy edelleen
suorittamaan ottelun aikana tarvittavat 15 - 20 tallaista taysipainoista vaihtoa.
Maitohapollista nopeuskestavyytta harjoitellaan tyypillisesti intervalliharjoitteluna ja
suorituksen aikana syke pidetddn maksimiarvossaan. Elimiston kyky poistaa
maitohappoa lihaksista ja verestd tehostuu harjoittelun ansiosta. Maitohapollinen
nopeusharjoittelu vaikuttaa siis positiivisesti myds aerobiseen ja anaerobiseen
kynnyssykearvoon. Uppopalloilija tarvitsee maksiminopeutta pyrahdyksiin seka

rajahtavaa nopeutta ja reaktionopeutta esimerkiksi pallonriistoihin. (Honkanen 2007.)

Alkavan pelikauden tyypillinen rytmitys voimaharjoittelulle menee seuraavan kaavan
mukaisesti: Valmistavassa vaiheessa hankitaan kestovoimaa, josta siirrytaan
maksimivoiman hankintavaiheeseen ja lopuksi saavutettu voima muutetaan
nopeusvoimaksi (Kuvio 2.). Voimaharjoittelun tuloksena lihasvoima kasvaa, mika
kuitenkin  selittyy paasaantbisesti hermoston toiminnan ja suoritustekniikan
paranemisella. Varsinkin uppopallossa kasvaneen lihasvoiman lisaksi suoritustekniikan
hiominen ja useampien lihasryhmien yhtdaikainen hyédyntaminen lisaavat tehokkuutta
tilanteissa, joissa  vaaditaan rajahtavéd  nopeusvoimaa. Uppopalloilijan
voimaharjoittelussa ei saa unohtaa sormien puristusvoiman eikd ranteiden

voimaharjoittelua. (Honkanen 2007.)

Lihaskestavyys Voimakestavyys
Perusvoima Maksimivoima

Nopeusvoima

Rajahtava voima

Kuvio 2. Voimaharjoittelun tavoitteet uppopalloilijalla (mukaillen Honkanen 2007)

Voimaharjoittelusta huolimatta pelaajan taytyy myos sailyd kimmoisana ja notkeana.
Oikein suoritettuina pitkat, peruskuntoa kohottavat rapylauinti- ja
rapylapotkuharjoitukset kehittavat hyvin virtaviivaista vedessa liikkumista. Liikenopeutta
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voidaan voiman liséksi lisata rennolla ja oikeaoppisella suorituksella. Venyttelyn avulla
voidaan vahent&a rajoittuneista liikeradoista ja jannittyneista lihaksista johtuvia kehon
sisdisia vastavoimia, jotka pitdd myos aina kumota liikettd suoritettaessa. Liikkeen
rentous ja samalla nopeus syntyy suureksi osaksi myos oikeista suoritusasennoista ja
siksi onkin tarkeda miettia kulloinkin suoritettavaan harjoitteeseen oikeaa ja
tasapainoista suoritusasentoa. Uppopalloilijan taytyy fyysisten ominaisuuksien liséksi
kayttdd runsaasti aikaa liikekoordinaation sek& energiataloudellisen pelitavan
harjoittelulle. Reaktionopeutta kehitetaan altaassa erilaisilla sy6ttelyharjoituksilla.
(Honkanen 2007.)

Honkasen (2007) mukaan uppopalloilijan lammittelyn tulisi sisaltda syketta kohottavien
harjoitteiden lisaksi pyorittavia ja venyttavid liikesarjoja. Lammittelyn yhteydessa
suoritetaan liikeratoja avaavia liikesarjoja esimerkiksi pallottelua, reisilihasten
venytyksia, ranteiden pyorityksia ja venytyksid. Jaahdyttelyn yhteydessa tulisi tehda
kevyet loppuvenyttelyt. Harjoitukseen liittyva kunnollinen loppuvenyttely suoritetaan
vasta parin tunnin kuluttua harjoituksen jalkeen Talléin venytyksen kesto voi olla jopa
30 — 60 sekuntia ja toistoja yhdelle venytykselle tehdaan kolme kertaa. (Honkanen
2007.)

Uppopalloilijan olisi hyva tehda lammittelyn ja jadhdyttelyn yhteydessa tehtavan
venyttelyharjoittelun liséksi vahintdan kerran viikossa liikeratoja laajentavia venyttelyita.
Talloin venyttelylle olisi hyva varata niin paljon aikaa, ettd kaikki lihasryhmét ehditdan
venytella. (Honkanen 2007.) Liikeratoja avaavien venyttelyjen tavoitteena on
ylijannittyneen lihaksen hoito ja liikkuvuuden lisddminen staattisilla ja pitkakestoisilla
venytyksilla. Venytykset voidaan suorittaa itsenaisesti tai toisen pelaajan avustamana.
(Saari — Lumio — Asmussen — Montag 2009:39-41.) Venyttelyssa on tarkeaa, etta
kulloinkin venytettava lihas on aivan rentona, silla lihasjinnitys estdd tehokkaasti
lihaksen luonnollisen elastisuuden ja talldin venyttdmisesta saatava hyoty pienenee
(Honkanen 2007).

Liikeratoja avaavia venytyksia ovat myos aktiiviset tukirakenteen asentoa kehittavat
venytykset. Naitd on tarked harjoittaa, silla tukirangan liikkuvuus on &aarimmaisen
tarkeda energiataloudellisessa rapylauinnissa. Tallaiset venytysharjoituksia aloitetaan
likuttamalla tukirankaa omia tuntemuksia kuunnellen ja etsitdan ensimmainen kirealta
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tuntuva kohta ja suunta mihin kireys tuntuu. Taman jalkeen aktivoidaan kirealta
tuntuvaa kohtaa oikeansuuntaisilla lihasjannityksilla ja rentoutuksilla. Talla tavalla
kaydaan lapi jokainen nikama, kunnes kireyksia ei enda tunnu. Hengitysrytmi sopii
hyvin rytmittdmaan tehtavié harjoitteita. (Honkanen 2007.)
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6 Tuotoksen kuvaus

Harjoittelumanuaali muotoutui maajoukkueen kokeman tarpeen pohjalta ja sen
kehittamisessa on hyddynnetty pelaajien ja valmentajan haastatteluja. Haastatteluista
kavi ilmi, etta allasharjoitusajat ovat aina mydhaan, silla pelaajat paasevat
harjoittelemaan vasta yleisten uimahallin aukioloaikojen jalkeen. Taman vuoksi
jaahdyttelyt saatetaan jattaa kokonaan tekemattda. Etenkin valmentajan haastattelusta
kavi ilmi, ettd myds lammittelyt ovat usein kestoltaan ja teholtaan riittAmattomia.
Pelaajien orientoitumisen tueksi monipuoliseen ja riittdvaan harjoitteluun Kkoettiin
tarvittavan lisdohjeistusta. Harjoittelumanuaalin tavoitteena on osaltaan siis informoida
pelaajia lammittelyn ja jddhdyttelyn merkityksesta ja siten ohjata ja kannustaa heita

ottamaan ndma osaksi harjoittelurutiineja.

Harjoittelumanuaali suunniteltin maalla tehtévéksi, jotta se olisi monipuolisesti
hyddynnettavissd osana kaikkea lajiharjoittelua. Kuivan maan harjoittelussa voidaan
hyddyntéda tiettyjA elementtejd, joita vesiharjoittelussa on hankala hyddyntaa.
Esimerkiksi keskivartalon tuen ja nivelid tukevien rakenteiden aktivoiminen ja
vahvistaminen. Kuivan maan harjoittelun etuna verrattuna vedessad toteutettavaan
harjoitteluun on, ettd syke saadaan helpommin kohotettua maan vetovoiman
vaikutuksesta ja nain ollen lammittelylle saadaan parempi vaste lyhyemmassa ajassa.
Allasajan ollessa rajallista allasaika saadaan paremmin hyddynnettyd, kun kehoa on jo
valmisteltu harjoitteluun. Kuitenkin myos altaassa on hyva tehdd taman jalkeen
muutamia lammittelevia uintivetoja ja sukelluksia, jotta sukellusrefleksi aktivoituu ja
valmistaudutaan lajinomaiseen toimintaan. Allasharjoitusten ja pelien lisaksi
harjoittelumanuaali sopii hyvin hyddynnettavaksi maalla tehtavan lajia tukevan
harjoittelun, kuten voima- ja kestadvyysharjoittelun osana. Manuaalin sisaltd on
suunniteltu siten, ettd se ei vie paljoa tilaa ja soveltuu siten toteutettavaksi

monenlaisissa harjoitteluympéristoissa.

Uppopallon pelin luonteen ja pelissa tapahtuvan kontaktien maaran vuoksi kaikki
kehonosat ovat alttita vammoille. Lammittely ja jaahdyttely tahtaavatkin siis
kokonaisvaltaiseen kehon kayttoén ja lihashuoltoon. Manuaalin sisaltd huomioi
lajinomaisuuden ja se pyrkii tukemaan uppopalloilijan tarvitsemia ominaisuuksia kuten
likkuvuutta ja elastisuutta, rgjahtavaa voimantuottokykya ja keskivartalonhallintaa.

Sisaltba toteutettaessa on pyritty huomioimaan harjoitteiden selkeys seka helppo
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7 Pohdinta

Opinnaytetydn yhteistyotahot, Sukeltajaliitto seka nuorten maajoukkueen miespelaajien
valmentaja ilmaisivat tarpeesta kehittda ja tuoda uusia ndkoékulmia uppopalloilijoiden
harjoittelurutiineihin. Maajoukkue kokoontuu vain muutaman kerran vuodessa, jolloin
yhteistyota ei voitu tehda kovin aktiivisesti. Maajoukkueen leirilla sekéa sosiaalisen
median kautta tehdyista haastatteluista saatu tieto oli kuitenkin tarkeaa ja se ohjasi

manuaalin tydstamisessa.

Jo tydn suunnittelemavaiheessa aiheen todettiin olevan haasteellinen, silla uppopallo
lajina oli ennestdan melko vieras kaikille kolmelle opinnaytetyontekijalle. Tekijdiden
lajituntemuksen puutettakin  haasteellisemmaksi tekijaksi osoittautui  kuitenkin
uppopalloa  késittelevan kirjallisuuden ja tutkimustiedon puute. Toisaalta
ennakkokasitysten puuttuminen ja fysioterapeutin tausta antoivat mahdollisuuden
objektiivisuuteen ja uudenlaiseen nakokulmaan uppopallon harjoittelumenetelmia
ajatellen. Tilaustydna tullut opinnaytetydn aihe motivoi tekij6ita tarttumaan haasteeseen

ja tydstdmaan harjoittelumanuaalia, jonka koettiin aidosti tulevan tarpeeseen.

Uppopalloon liittyvan kirjallisuuden ja tutkimustiedon puuttuessa tutkimuskysymyksia ei
voitu asettaa kovin rajatusti tiedonhakua tehdessa. Tavoitteeksi tuli loytaa tietoa
urheiluvammojen ehkaisysta sekd lammittelyn ja jadhdyttelyn vaikutuksista muiden
vesiurheilulajien kautta seka yleisesti urheilusta. Tiedonhaun tulokset olivat
maarallisesti suuria ja niiden analysointi ja hyddynnettavyyden arviointi osoittautui
tydladksi ja aikaa vievaksi prosessiksi. Tutkimustuloksia karsittiin sen mukaan olivatko
ne relevantteja uppopalloiljan harjoittelua seka lajivaatimuksia ajatellen.
Aikataulullisten ongelmien vuoksi tutkimusartikkelien etsiminen jaettiin aihealueittain
kolmen tekijdn kesken. Tiedonhakua tehtiin monena eri paivana ja vaihtelevia
tietokantoja kayttden, mika heikensi haun systemaattisuutta. Kirjallisuuskatsauksen
luotettavuutta puolestaan tuki se, ettda suurin osa hyddynnetyistd tutkimusartikkeleista

[6ytyi useammasta kuin yhdesta kaytetysta tietokannasta.

Uppopallosta puuttuvan tutkimustiedon vuoksi opinnaytetyohon valikoitiin sellaista
tutkimustietoa lammittelyn ja jadhdyttelyn osalta, joka on oleellista uppopalloilijan

harjoittelun ja lajin vaatimien ominaisuuksien kannalta. Lammittelyn osalta [6ytynyt
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tutkimustieto tukee kirjallisuudesta 10ytynytta tietoa, joten lammittelyn vaikutuksista
osana urheilusuorituksia l0ytyy vahvaa nayttdd. Eri venyttelymenetelmista [0ytyy
ristiritaista tutkimustietoa, mutta vahvin naytté tuki sitd oletusta, ettd [Ammittelyn
yhteyteen sopivat parhaiten dynaamiset venytykset. Jadhdyttelysta ja sen yhteydessa
suoritetuista venytyksista ei 16ytynyt luotettavaa tutkimustietoa, joten kaytetty tietoaines
pohjautuu kirjallisuudesta I6ytyvaan tietoon.

Manuaalin sisdllon suhteen konsultoitin maajoukkueen valmentajaa sek& pelaajia.
Valmentajalta sekd muutamalta pelaajalta saatiin palautetta koskien sisadltéa ja
soveltuvuutta osana pelaajan harjoittelua. Manuaalin harjoitteet koettiin tadmén
palautteen perusteella mielekkédiksi, mutta pelaajat kokivat ajatuksen maalla
suoritettavasta lammittelystd vieraaksi. Myds valmentaja totesi ajatuksen maalla
toteutettavasta harjoittelusta uutena, mutta toisaalta my6s virkistavana ja
kayttokelpoisena ideana allasajan maksimoimiseksi. Manuaali muokattiin viela hieman
saadun palautteen perusteella. Opinnaytetydn puitteissa harjoittelumanuaalia ei ole
testattu osana uppopalloilijan harjoittelurutiinia ja tatd olisi hyva tulevaisuudessa
testata, mikali sen vaikuttavuutta halutaan arvioida. Vaikuttavuuden mittaaminen voisi
toimia esimerkiksi opinnaytetytn aiheena jollekin toiselle opiskelijalle. Vaikuttavuuden
mittaamisen lisaksi kayttdjakokemuksia on tarkeé ker&td manuaalin soveltuvuudesta ja
mielekkyydestd osana harjoitusohjelmia seka annetun lihashuoltoa koskevan tiedon
riittavyydestéd motivoinnin kannalta.

Harjoittelumanuaali on suunnattu tavoitteellisen urheiluharjoittelun tueksi, mutta sita
voivat myds aloittelevat uppopalloilijat kéayttda osana harjoitusohjelmaansa.
Monipuolinen harjoittelu yhdistettyna urheiluvammojen ehkaisyn tiedostamiseen on
ensiarvoisen tarkedd. Vaikka harjoittelumanuaali onkin suunnattu padasiassa
uppopallonpelaajille, sen elementteja voivat hyddyntdd my6és muut vesiurheilulajien
edustajat. Harjoittelumanuaalia kayttdvan uppopalloilijan tietoisuuden lammittelyn ja
jaéhdyttelyn merkityksesta toivotaan lisdantyvan ja helpottavan niiden ottamista osaksi

saannollistd harjoittelurutiinia.
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Hei, uppopalloilija!

Taman harjoittelumanuaalin tarkoituksena on tukea itsenéista
ja joukkueessa tapahtuvaa lajiharjoittelua. Manuaali siséltaa
kirjalliset ja kuvalliset maalla tehtavat lammittely- ja
jdéhdyttelyohjeet. Lammittely ja jaahdyttely ovat osa
monipuolista harjoittelua ja niiden tulisi kuulua jokaiseen
harjoituskertaan. Muita palautumiseen ja kehittymiseen
vaikuttavia tekijoitda ovat ruokavalio, riittava uni seka
lepopaivat.

Ohjelman voit suorittaa allasharjoitusten ja pelien yhteydessa.
Maalla tehty lammittely kohottaa sykkeen nopeasti maan
vetovoiman vaikutuksesta. N&in keho aktivoituu tulevaan
suoritukseen allasajan ollessa rajallista ja voidaan varmistaa
tarpeeksi tehokas lammittely seka orientoituminen tulevaan
suoritukseen. Taman jalkeen lyhyt lammittely myds altaassa
on tarke&d sukellusrefleksin aktivoitumisen ja lajinomaiseen
suoritukseen valmistautumisen kannalta. Ohjelman voit
suorittaa liséksi uppopalloa tukevan lajiharjoittelun, esimerkiksi
kuntosaliharjoittelun yhteydessa.

Lammittelyyn kannattaa varata aikaa noin 15-20 minuuttia ja
jaéhdyttelyyn noin 10-15 minuuttia.

Liitel

Lammittely valmistaa kehoa tulevaan suoritukseen.
Tarkoituksena on parantaa kehonhallintaa, voimaa,
likkuvuutta seka tasapainoa. Lammittely pienentaa
loukkaantumisriskia seka parantaa suoristuskykya

maksimoiden urheilijan terveydelliset edut.

Jaahdyttelylla  pyritddn lihasten lepopituuden  seka
energiavarastojen palauttamiseen kuin myds maitohapon
poistamiseen lihaksista. Hyva jaahdyttely auttaa elimistéa
palautumaan, jolloin se on nopeammin valmis uuteen
urheilusuoritukseen.

Kokeile tehda ohjelma myds paljain jaloin, jolloin jalkapohjan
lihakset aktivoituvat tehokkaammin. Samalla haastat kehon
tasapainon hallinnan ja lihastoiminnan.
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Luisteluhyppy

LAMMITTELY

o kosketa vastakkaisella kadella tukijalan nilkkaa.
Taaempi jalka pysyy ilmassa (8x puoli).

O Hikoile, mutta ala vasy! Nosta tehoja vahitellen,
keskity teknisesti hyviin suorituksiin!
Tee muutama rauhallinen kehoa avaava liike ennen
sykkeen nostoa (5x/puoli)
e Rintarangan kierto molemmille puolille.

o Askelkyykky rintarangan avauksella.

1. Sykkeen nosto noin 5min

Sivulankku

o Tee sivulankkua vaihtaen puolelta toiselle.
Lisahaastetta saat nostamalla jalan x-asentoon.
Kiinnita huomio keskivartalon hallintaan! (8x puoli).

Nopeat hypyt viivan yli puolelta toiselle (10-20 x).

o Holkkaa paikallaan + nosta polvet + tuo kantapaita kohti
pakaroita. (1min)

o Haara- ja hiihtohyppyja, valissa holkkaa. Ota kadet
mukaan! (1min)

e Nopea juoksu paikallaan tikkaavilla askeleilla — Lyhyet
kiihdytysjuoksut paikallaan + perusliike (punnerrus -

kyykkyhyppy - hyppy ylos). (1min)
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Ylavartalon kierrot kohti lattiaa

2. Dynaaminen liikkuvuus noin 10 min
Dynaamisessa liikkuvuusharjoitteessa lihas supistuu ja o seuraa katseella katta, jousta polvista.
venyy vuorotellen, jolloin lihaksen elastisuus kasvaa ja
lampotila nousee.

Tee liikkeet hallitusti. Pysy aariasennossa vain hetki ja
palauta. Muista aktivoida keskivartalon tuki liikkeissa!
Talloin lanneranka ei pyoristy tai notkistu liikaa. Tee
liikkeita 8-12 x /puoli.

e Sivukyykky - sumokyykky - sivukyykky. Ota kadet
mukaan.

o Liikkeessa pida polvet ja varpaat samassa linjassa,
ala anna polven menna varpaiden yli.

. o Keskivartalon aktivointi,
o Sumokyykky: Aktivoi lonkan ulkokiertajat, jotta raajat ilmassa

polvet pysyvat linjassa. Vie “hanta koipien valiin”,
jotta selka pysyy suorassa.

o Vie kasia suorana taakse-ylos, jotta rintalihakset
venyttyvat seka vie lapaluita “takataskuun”.

o Vastakkaisen kaden ja
jalan nosto nopeaan
tahtiin.

o Jalat potkii, kurota
eteenpain kasilla
vuorotellen.
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e Pyramidi - selan ojennus - ylavartalon kierto

o Kavele hallitusti pyramidiasennosta lankkuasentoon.

hyva lapatuki sailyy. e Varpaillenousu vuorojaloin askeltaen

. - eteenpéin

o Laske alavartalo alustaan. Tee selan ojennus ja
ylavartalon kierto molempiin suuntiin.

e Askelkyykky ylavartalon ojennuksella
o Polvi ja varpaat ovat samassa linjassa. Huomioi,
ettei polvi mene varpaiden yli.

o Kun et paasta lantiota yliojentumaan, tunnet

o Noustessasi varpaille keskity siihen,
etta kantapaa nousee suorassa
linjassa ylospain. Pida selka
suorassa.

» Sammakkohyppy venytysta lonkassa seka
etureidessa. Aktivoi
o Hyppaa lankkuasennosta sammakkoasentoon ja taaemman jalan pakara
nouse seisomaan. Haastavamman liikkeesta saat tukeaksesi lantion
hyppaamalla lankusta sammakkoasentoon ilman asentoa. Tuo pienta
kasien apua. Kayta ulospuhallusta tehostamaan kaksoisleukaa, jottei

keskivartalon tukea. ylaniska yliojennu.

- . S
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3. Liikkeet pallolla n.5 min e Pallon heitto paan yli

Liike lahtee vartalosta. Heittoihin sopii esimerkiksi 2kg o Kyynarpaat osoittavat eteenpain.

kuntopallo.

Tee heitot seinaan tai parin kanssa yhteensé 10-15x. o Ota askel kohti seinaa ja heita pallo paan yli

tuodessasi jalat vierekkain.

¢ Pallon heitto rinnalta + reagointi

o Pallon heitto sivukautta
o Seiso selin seinaan, leveassa haara-asennossa.

o Vie painoa ja palloa vasemmalle puolelle, ja heita
vastakkaiselta puolelta kohti seinaa. Tee
vuorotellen molemmin puolin.

o Heita pallo seinaan, kosketa nopeasti lattiaa ennen
pallon kiinniottoa.

» Ennen harjoituksia ja peleja voit tehda lammittelyn lopuksi
ranteiden seka nilkkojen pyorittelya.

¢ X-hyppy ilmassa

o Sykkeen kohotus
palloliikkeiden valissa 10-
20x.




JAAHDYTTELY

1. Sykkeen lasku

Aloita sykkeen lasku noin 60%.lla maksimitehoista ja tehoa
lasketaan vahitellen noin 35% maksimitehoon. Allasharjoittelun
yhteydessa lopeta harjoittelu kevyisiin uintivetoihin seka
sukelluksiin. Kuntosaliharjoittelun jalkeen voit esimerkiksi tehda
kevyita verryttelevia liikkeita tai tehda kevyen holkka- tai
kavelylenkin.

2. Lyhyet venytykset

Tee staattiset venytykset isoille lihasryhmille 20-30% voimalla.
Pida venytyksen kesto noin 10 sekuntia ja tee 1-3 x /puoli.

« Lonkan koukistajan ja kyljen
venytys

o Vie painoa etummaiselle
jalalle, tue lantiota
jannittamalla taemman jalan
pakaraa, vie samalla lantiota
eteenpain "hantaa koipien
valiin”.

o Venyta kylkea suoraan sivulle
kiertamatta ylavartaloa.
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e Etureiden venytys

o Valitse vaihtoehdoista toinen.

o Ota kevyt ote nilkasta. Seisoma-asennossa tuo
lantiota hieman eteenpain jannittamalla
pakaralihasta. Pida selka suorana.

« Pakaralihasten venytys

o Selka suorana, tuo painopistetta
alaspain kuin istuisit tuolille.

« Rintalihaksen venytys

o Olka- ja kyynarnivelet noin 90 asteen
kulmassa, ranne suorana.
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o Levean selkdlihaksen ja lapaa liikuttavien lihasten
venytys
o Ranteiden ojentajien ja koukistajien
o Pida kevyesti kiinni jalasta, tyonna venytys
ylaselkaa ylospain.
o Avusta toisella kadella rannetta
ojennukseen ja koukistukseen.

Pida kyynarvarsi suorana.

o Pohkeen ja takareiden venytys

o Vie lantiota taaksepain, pida selka
suorana. Nosta venytettavan jalan

3. Venyttely 1,5h suorituksen jalkeen

Venytykset on hyva tehda pidempikestoisina (noin 30
sekuntia) 1,5 tunnin paasta harjoituksesta kun
nestetasapaino ja energiavarastot ovat palautuneet
normaaliin tilaan. Tee venytyksia 1-3 x, 20-30 % voimalla.

o Kyynarvarren ojentajan venytys

o Tyonna kevyesti kyynarpaita
taaksepain. Pida paa selkarangan
jatkeena.




Harjoittelumanuaalin ovat tehneet fysioterapeuttiopiskelijat

opinnaytetyotaan ”Urheiluvammojen ehkaisya seka
suorituskykya tukeva lammittely ja jaahdyttely -
Harjoittelumanuaali uppopalloilijalle”.

Opinnaytetyo ja manuaali loytyvat tyon nimella Theseus-
tietokannasta. www.theseus.fi

Kuvissa esiintyy: Mika Koskenneva

Aaltokuvio: Tomi Kettunen
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