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Alkulammittelylld on kilpauimarin kehittymisessd, palautumisessa ja rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa
suuri merkitys. Kuivalla maalla toteutettavan alkuldammittelyn avulla voidaan kehittaa niitda ominaisuuksia,
joita kilpauimari ei vedessa pysty kehittamaan. Kuivalla maalla toteutettavan alkulammittelyn ansiosta on
mahdollista kehittaa liikkuvuutta seka kehonhallintaa ja siten vaikuttaa lajisuoritukseen. Kuivalla maalla to-
teutettu alkuldammittely tuo liséksi vaihtelevuutta ja erilaista arsykettd harjoitteluun.

Opinndytetyon tarkoituksena oli laatia kotkalaisen Uimaseura Aquila ry:n kdyttdon lajiharjoituksiin ja kil-
pailutilanteeseen soveltuva kuivalla maalla toteutettava alkulimmittelyohjelma. Opinnaytety6n ensisijai-
sena kohderyhméana toimi 16-20 -vuotiaiden kilpauintiryhma. Laaditun alkuldammittelyn tavoitteena on ke-
hittda nuorten kilpauimareiden harjoittelua monipuolisemmaksi. Lisdksi tavoitteena on sellainen alkulam-
mittelyohjelma, joka palvelee sisall6ltdan ja kdyttdominaisuuksiltaan nuoria kilpauimareita seka heidan val-
mentajiaan mahdollisimman pitkdan.

Opinndytety0 toteutettiin toiminnallisena kehittadmistyona, jossa tiedonkeruuna kdytettiin havainnointia ja
haastattelua. Havainnoinnin ja haastattelun tavoitteena oli saada ymmarrystd ja tietoa kohderyhman seka
laajemmin koko Uimaseura Aquila ry:n toteutettavasta alkulammittelysta sekd sen mahdollista haasteista
ja puutteista seka yhteydesta rasitusvammoihin. Haastattelussa ilmeni, ettd uimaseurassa ei toteutettu kui-
valla maalla tehtavaa alkuldammittelya juuri lainkaan, vaan uintiharjoitukset kaynnistyvat suoraan altaassa.

Teoriakirjallisuuden avulla pyrittiin saamaa laaja kdsitys kilpauinnista lajina. Lisaksi pyrittiin selvittdamaan eri
uintityylien ja alkuldammittelyn vaikutusta rasitusvammoihin ja niiden ennaltaehkaisyyn. Lopullinen alku-
lammittelyohjelma laadittiin havainnoinnin, haastattelun, teoriakirjallisuuden ja tutkimusten pohjalta. Al-
kulammittelysta laadittiin kaksi erillistd ohjelmaa, joista toinen toteutetaan ilman valineitd omalla kehon-
painolla ja toinen ohjelma kuminauhaa apuna kdyttden. Padelementteinad lammittelyohjelmissa ovat ke-
honhallinta ja liikkuvuus. Laadittu materiaali tuotettiin seka kirjalliseen etta videoituun muotoon.
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Warm-up has a major role in development, recovery, and prevention of strain injuries for competitive
swimmers. Dryland warm-up helps swimmers to develop the skills which cannot be developed in pool.
Mobility and body control can be improved with dryland warm-up, which affects the performance. Further-
more, dryland warm-up can add more variability and different stimulus to the training.

The purpose of this thesis was to create a warm-up guide for Aquila swimming club to use before training
or competition. The main target group was a group of 16-20-year-old competitive swimmers. The aim was
to develop the training of the young swimmers more versatile, as well as to create a warm-up program that
is useful for young swimmers and coaches as long as possible.

The thesis was executed as a practice-based development project, in which the used data collection was
conducted by interviewing and observing. The aim of the interviews and observations was to collect opin-
ions and information on the warm-up training at Aquila swimming club, the target group as well as its chal-
lenges, deficiencies, and connection to strain injuries. During the interviews, it was discovered how there
is hardly any dryland warm-up performed in the swimming club and the training sessions start directly with
training in pool.

The aim of the literature section was to gain an extensive understanding of competitive swimming as a
sport as well as clarify the connection between different swimming techniques and warm-up to strain inju-
ries and how to prevent them.

The result was a warm-up guide that was created by using observations, interviews, and literature as well
as research on swimming. The warm-up guide has two separate programs; one is performed without any
equipment and the other one is performed by using a resistance band. The main goals of the warm-up
guide are mobility and body control. The material was published both in written and video format.
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1 Johdanto

Suomen Uimaliitto ry toteuttaa vuosittain jasenseuroilleen kyselyn, jolla kartoitetaan uintiurhei-
lun toiminnan laajuutta. Vuonna 2019 uintiurheiluseuroihin on kuulunut yli 52 000 jasenta ja ja-
senmadrat ovat kasvaneet viime vuosien aikana. (Seurakysely 2019.) Uintiurheilun voidaankin to-
deta olevan suosittu harrastus suomalaisten keskuudessa ja liikuttavan suurta osaa vaestoa. Talla
hetkelld uinti on neljanneksi suosituin liikkuntamuoto suomalaisten lasten, nuorten ja aikuisten

keskuudessa (Laine 2008).

Suomi on kansainvalisesti merkittava uintiurheilumaa, jolta odotetaan myos jatkossa menestysta
aina olympiatasolta asti. Kilpaurheilulajina uinti vaatii monipuolisia fyysisia ominaisuuksia, joita
on kehitettava tasapainoisesti toisiinsa ndhden (Laine 2008). Uintiurheiluun mielletaan tyypilli-
simmin kilpauinti, mutta sisaltda taman lisaksi mm. vesipallon ja uimahypyt (Suomen Olympiako-

mitea n.d.).

Opinndytety0 toteutettiin toiminnallisena kehittdmistyona yhteistyossa kotkalaisen Uima-
seura Aquila ry:n kanssa. Kehittamistyon kohderyhmana toimi 16-20-vuotiaiden kilpauintiryhma.
Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa kuivalla maalla suoritettava kilpauimareiden alkulammit-
telyohjelma. Kehittamistyon tuotteena laadittavan harjoitusohjelman tavoitteena on kehittaa ui-
maseuran toimintaa ja kilpauimareiden harjoittelua laadukkaammaksi monipuolisesti palvelevan

alkulammittelyn avulla.

Valmiin alkulammittelymateriaalin johdosta uimaseuran harjoitusryhmien toiminta on yhtenai-
sempaa eika laadukkaan alkulammittelyn toteutus ole riippuvainen valmentajien resursseista. Al-
kulammittelyn avulla pyritdan myos ennaltaehkaisemaan kilpauimareiden rasitusvammojen syn-
tya. Laaditun harjoitusohjelman tavoite oli ensisijaisesti kehittda aiemmin mainitun kilpauintiryh-
man harjoittelua seka yleisesti koko kyseisen uimaseuran toimintaa. Harjoitusohjelma tuotettiin

seka kirjalliseen etta videoituun muotoon.

Alkulammittelylla on todettu olevan merkittava vaikutus palautumiseen seka rasitus- ja urheilu-

vammojen ennaltaehkaisyyn (Rieger, Naclerio, Jimenez & Moody 2016, 171). Palautumiseen liit-



tyy vahvasti my06s ravinto, nesteytys ja uni, mutta nama on jatetty taman opinnaytetyon tarkas-
telussa ulkopuolelle. Tassa opinnaytetydssa kasitellddankin alkulammittelyn vaikutusta rasitus-

vammojen ennaltaehkaisyssa.

Kilpauinnissa on tarkeaa toteuttaa laadukas alkulammittely jo ennen varsinaista lajiharjoitusta.
Laadukkaan lammittelyn ansiosta uimarit ovat valmiimpia ottamaan vastaan lajiharjoituksen vai-
kutuksia. Lisdksi lammittelyn avulla pyritddan minimoimaan loukkaantumiset ja mahdolliset rasi-
tusvammat sekd maksimoimaan palautumisen harjoitusten valilla. Lisaksi kuivalla maalla toteu-
tettavan alkulammittelyn ansiosta saadaan kehitettya kilpauimareiden voimaa ja liikkuvuutta

maalla, jotta voimantuottonopeus lisddntyisi myos vedessa.

Opinnaytetyon tavoitteena tekijoille oli hyddyntaa ja soveltaa opittua tietoa kdytdnnossa, syven-
tdd ammatillista osaamista seka luoda tyoelamayhteyksia. Alkulammittelystd ja oheisharjoitte-
lusta hankitusta yksityiskohtaisemmasta tietotaidosta seka tieto kilpauimarin oheisharjoittelusta
ja kilpauinnista lajina tulee hyddyttdamaan jatkossa tekijoitda uimahalliymparistossa tyoskennel-

lessa.

Lisaksi tavoitteena oli kehittaa viestinta- ja vuorovaikutustaitoja. Opinnaytetyon ansiosta laaja-
alaisesti mutta kriittisesti hankittu teoriatieto ja perehtyneisyys myos kdytannon lajiharjoitteluun
ja kilpauintiin lajina lisdsi osaamista lilkunta-alan ammattilaisina ja valmiuksia tyollistyd myos kil-
pauinnin parissa. Mikali kehittamistyon tuotetta ldhdetdan myéhemmin levittdmaan laajemmalle

alueelle, voi siita olla hyotya liikunta-alalle ja kilpauinnille Suomessa.



2 Opinnaytetydn toteutus

Opinnaytety0 toteutettiin toiminnallisena kehittamistyona yhteistyossa kotkalaisen Uima-
seura Aquila ry:n kanssa. Kehittamistyon kohderyhmana olivat 16-20-vuotiaiden kilpauintiryhma.
Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa kuivalla maalla suoritettava kilpauimareiden l[ammitte-
lyohjelma. Laaditun harjoitusohjelman tavoitteena on kehittda kyseisen kilpauintiryhman harjoit-

telua, koko uimaseuran toimintaa seka ennaltaehkaista urheiluvammoija.

Lammittelyohjelman tavoitteena on saada kilpauimareiden harjoittelusta tehokkaampaa ja tur-
vallisempaa. Monipuolisesti suoritettu alkulammittely on edellytys laadukkaalle harjoittelulle ja
siten voidaan myos ennaltaehkaistd mahdollisia loukkaantumisia ja tehostaa palautumista lisaa-
malla nivelkuormituksen ja harjoittelun sietokykya (Rieger ym. 2016, 171). Opinndytety6ssa teo-
riaa tarkasteltiinkin huonon palautumisen ja rasitusvammojen yhteydesta heikkoon alkulammit-

telyyn -ndkodkulmasta.

Toiminnallisessa opinndytetydssa tulee kayttda alan tietoperustaa, kasitteita ja teoriaa, joiden
pohjalta tarkastellaan opinndytetydn sisallollisia valintoja (Vilkka & Airaksinen 2003, 42). Teoria-
ja tutkimustiedon pohjalta opinnaytetyon tuloksena tuotettiin Uimaseura Aquila ry:n kilpauima-
reille tarkoitettu kuivalla maalla toteutettava lammittelyharjoitus, jonka kilpauimarit voivat to-
teuttaa itsendisesti ennen lajiharjoitusta ja kilpailua. Limmittelyharjoitus laadittiin seka kirjalli-

sena ettd videoituna tuotoksena.

Opinnaytetydprojektin kdynnistyessa kohderyhman lajiharjoituksissa ei toteutettu harjoitukseen
valmistavaa alkulammittelyd, vaan kilpauimarit aloittavat harjoitukset uima-altaassa. Kohderyh-
man padvalmentaja esittikin meille opinnaytetydn tekijoille toiveen tuottaa hanen kilpauintiryh-
malleen suunnatun kuivalla maalla toteutettavan alkulammittelyohjelman, jota urheilijat voisivat
toteuttaa omatoimisesti ennen harjoitusta ennen valmentajan saapumista paikalle. Jatkossa laa-
dittua alkulammittelyohjelmaa on tarkoitus hyéodyntaa myds seuran muiden valmennusryhmien

toiminnassa.

Kehittamistydn aikana kdavimme seuraamassa kohderyhman harjoituksia uimahallilla seka testaa-

massa ensimmaista vedosta laaditusta lammittelyharjoituksesta. Testausvaiheen jalkeen kerattiin



kirjallinen palaute seka valmentajalta etta kohderyhmalta. Palautteen pohjalta tehtiin tarvittavia
muutoksia lammittelyohjelmaan. Lopullisesta versiosta laadittiin seka kirjallinen etta videoitu

opas.

2.1 Toimeksiantaja

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi kotkalainen Uimaseura Aquila ry. Uimaseura Aquila on ak-
tiivinen vuonna 2014 perustettu uimaseura, joka yhdistyi kahdesta aiemmin Kotkassa toimineesta
uimaseurasta Kotkan Vesi Veikoista ja Kotkan uimaseurasta. Toimintaymparistona ovat Kotkan
kaksi eri uimahallia, Karhulan uimahalli seka Kotkan uimala Katariina, jonka yhteydessa toimii ke-

sdisin myds maauimala.

Seuran tavoitteena on edistda ja kehittda uintiharrastusta eteldisen Kymenlaakson alueella Suo-
men Uimaliitto ry:n linjauksien, periaatteiden, ohjeiden ja sdantdjen mukaisesti. Uimaseura Aqui-
lan pyrkimyksena on luoda harrastusymparistd, jossa jokainen lapsi, nuori seka aikuinen kokisi
olevansa tarkeé yksilona seka ryhman jasenena. (Uimaseura Aquila n.d.) Talld hetkelld uimaseura
tyollistad yhden tyontekijan. Lisdksi seurassa toimii monia valmentajia seka lukuisia aktiivisia va-

paaehtoisia.

Uimaseura Aquilan visiona on uimataidon hankkimisen mahdollistaminen seka eri ika- ja taitota-
soryhmien kautta kilpauintiharrastuksen pariin siirtyminen. Pdaasiallinen toiminta suuntautuu
lasten ja nuorten uintiharrasteryhmien tuottamiseen, mutta muun muassa uintitekniikkakurs-
seille sekd Masters-ryhmaan ovat tervetulleita aikuiset. (Uimaseura Aquila n.d.) Kilpauintijaoston
lisdksi seurassa toimii myos triathlon-jaosto. Tasta johtuen Uimaseura Aquila on sekd Suomen

Uimaliiton ettd Suomen Triathlonliiton jasenseura (Opetus — ja kulttuuriministerié n.d.).

Uimaseura Aquilan harrastajien ja eri valmennusryhmien laajasta maarasta johtuen opinnayte-
tyon kohderyhmaksi rajattiin 16-20—vuotiaiden kilpauintiryhma, silla opinndytetydn toteutuksen
kannalta meidan oli kannattavampaa tutustua vain yhden ryhman toimintaan kerrallaan muun
muassa eri valmennusryhmien valisista taso- ja ikderoista johtuen. Lisaksi toimeksianto kyseiselle

opinnaytetydlle tuli suoraan kyseisen kilpauintiryhman valmentajalta, silld aikataulullisista haas-



teista johtuen hanella ei ole ollut mahdollisuutta suunnitella toimivaa lajille ominaista lammitte-
lyohjelmaa, joka vastaisi kilpauimareiden tarpeita, joten luonnollisesti toteutimme opinnadytetyon
talle kohderyhmalle. Kyseinen kilpauintiryhma on my6s seuran tavoitteellisimmin ja maarallisesti

eniten harjoitteleva valmennusryhma.

Kyseinen kilpauintiryhma valikoitui kohderyhmaksi nimenomaan heiddn tasonsa vuoksi. Kohde-
ryhmaan kuuluvat 7 kilpauintia harrastavaa tytt6a ja poikaa harjoittelevat ja kilpailevat tavoitteel-
lisesti ja ovat menestyneet kilpailuissa hyvin. Kilpauintiryhma harjoittelee uintia 6-8 kertaa vii-
kossa. Sen lisdksi heilla on voimaharjoittelua fysiikkavalmentajan kanssa kahdesti viikossa ja oma-
toimista kestavyysharjoittelua lenkkeillen. Valmentaja on ohjeistanut kilpauimareita suoritta-
maan kestdvyysharjoittelua eri sykealueilla esimerkiksi makivetojen muodossa. Kerran viikossa

kilpauimareilla on lepopaiva.

Kyseisestd kilpauintiryhmasta osa urheilijoista harjoittelee lisaksi Etela-Kymenlaakson Urhei-
luakatemian aamuharjoituksissa kolmesti viikossa. Kahdesti viikossa Urheiluakatemian harjoituk-
set keskittyvat lajiharjoitteluun saman valmentajan valvovan silman alla ja kerran viikossa oma-

toimista oheistreenia lenkkeilyn, lihaskuntoharjoittelun tai kehonhuollon merkeissa.

Kyseisen kilpauintiryhman urheilijat ovat harrastaneet kilpauintia 8-12 vuoden ajan ja kilpailleet
nuorten SM-tasolla asti keraten sijoituksia vaihtelevasti. Kyseisen kilpauintiryhman uimarit eivat
ole erikoistuneet yksittaiseen uintimatkaan tai —tyyliin, vaan harjoittelevat ja kilpailevat monipuo-

lisesti kaikissa uintilajeissa ja eri uintimatkoilla.

2.2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena oli laatia Uimaseura Aquila ry:n 16-20 —vuotiaiden kilpauintiryhman
kayttoon harjoitukseen/kilpailutilanteeseen soveltuva alkulammittelyohjelma. Laaditun harjoi-
tusohjelman tavoitteena on kehittda uimaseuran toimintaa ja ennaltaehkaista urheiluvammoja.
Laadittua alkulammittelyohjelmaa on tarkoitus hyédyntaa myohemmin myoés seuran muiden val-
mennusryhmien toiminnassa, silla tarkasteltuamme laajemmin kyseisen uimaseuran toimintaa

havaitsimme muillakin valmennusryhmilld puutteita toteutettavassa alkulammittelyssa.



Lammittelyohjelman tavoitteena on saada kilpauimareiden harjoittelusta tehokkaampaa ja tur-
vallisempaa. Monipuolisesti suoritettu alkulammittely on edellytys laadukkaalle harjoittelulle ja
siten voidaan my0s ennaltaehkaista mahdollisia loukkaantumisia ja tehostaa palautumista. Lisaksi
valmiin alkulammittelymateriaalin johdosta uimaseuran harjoitusryhmien toiminta on yhtenai-

sempaa eika laadukkaan alkulammittelyn toteutus ole riippuvainen valmentajien resursseista.

Opinnaytetyon tavoitteena tekijoille oli hyddyntaa ja soveltaa opittua tietoa kdytdnnossa, syven-
tda ammatillista osaamista seka luoda tyoelamayhteyksia. Opinnaytetydn ansiosta laaja-alaisesti
mutta kriittisesti hankittu teoriatieto ja perehtyneisyys myos kdaytannon lajiharjoitteluun ja kilpa-
uintiin lajina lisdsi osaamista liikunta-alan ammattilaisina ja valmiuksia tyollistya myos kilpauinnin
parissa. Mikali kehittamistyon tuotetta Iahdetaan levittdmaan laajemmalle alueelle, voi siita olla

myoéhemmin hyotya liikunta-alalle ja kilpauinnille Suomessa.



3 Kilpauinti urheilulajina

Kilpauinnissa on tavoitteena uida mahdollisimman nopeasti tietty matka tietylla uintitavalla. Eri
uintilajeja ovat vapaauinti, selkauinti, rintauinti ja perhosuinti seka sekauinti. (Uimaliitto n.d.)
Oleskeluymparistona vesi ei ole ihmiselle luontainen. Jotta vedessa voisi liikkua taloudellisesti ja
turvallisesti on tunnettava vesi elementtina. (Keskinen, Hakamaki, Hotti, Lauritsalo, Liinpaa, Laa-

rid & Pantzar 2016, 101.)

Uinnin tekniikka nayttelee merkittavaa roolia lajissa, silla veden vastuksen voittaminen tekee ete-
nemisestd maalla lilkkkumiseen verrattuna haasteellisempaa (Laine 2008). Uintitekniikan kehitta-
minen tekeekin uimisesta kevyempdaa, nopeammin etenevaa ja vahemman tuki- ja liikkuntaelimia

rasittavaa (Uimaliitto n.d.).

Oikeanlainen uintitekniikka edellyttda hyvaa liikkuvuutta etenkin niskan, hartian ja lavan seudulla
(Kotiranta & Seppanen 2016, 270). Usein rajoittuneet liikeradat ovat syyna uintitekniikoiden op-
pimisen vaikeuksissa. Huonon tekniikan taustalta voi [6ytya hartian ja niskan seudun jaykkyytta.
Lisdksi nilkan liikkuvuuden ongelmat vaikuttavat merkittavasti etenkin rintauinnin potkuun.
(Whyte 2011, 98.) Liikkuvuusharjoittelu onkin tarkeaa ottaa mukaan myos lajiharjoittelun ulko-

puolelle kuivalle maalle.

3.1 Kilpauimarin ominaisuudet

Vesi on lahes 800 kertaa tihedampaa, kuin ilma ja muodostaa siten vedessa liikkuessa tehokkaasti
vastustavan voiman. Uimarilla taloudellisuus paranee sita mukaan, kun karsitaan vastusvoimaa
eniten aiheuttavat uintiliikkeet ja vaaranlaiset tekniikat. Veden vastusvoiman suuruus riippuu
muun muassa uimarin nopeudesta, uimarin varatalon muodosta ja rakenteesta, vastaliikkeest3,
kitkasta sekd uimarin eteenpéin suuntautuvasta vedenalaisesta pinta-alasta. (Keskinen ym. 2016,
106.) Uimari, joka kykenee uimaan korkealla mahdollisimman ldhelld veden pintaa tuottaa va-

hemman vastustavia voimia, kuin uimari, joka ui syvalla (Malvela 2014, 74).



Kilpauimarin ajatellaan usein olevan vahvoja ja pitkia. Maailman parhaiden kilpauimarimiesten
keskipituus onkin jo ldhella kahta metria. Kilpauinnissa ei katsota olevan hyotya ylipainosta. (Kes-
kinen ym.2016, 99.) Jotta veden vastus olisi mahdollisimman pieni, tulisikin uimarin olla pitka,
siled ja sukkulamainen. Ihminen ei tayta vedessa liikkuvan ominaisuuksia kovin hyvin, mutta ih-
minen kykenee muodostamaan nuolimaisen asennon ojentamalla kdadet vartalon jatkeeksi seka
pitamalld jalat ojennettuina yhdessa. Sukkulamaisen nuoliasennon kilpauimari pyrkii sailytta-
maan mahdollisimman pitkdan, mutta asento on valttdmatonta rikkoa uintiliikkeiden alkaessa.
Asennon rikkoutuessa syntyy vastustavia pintoja ja pyorteita, jotka hidastavat uimarin vauhtia
vedessa. (Keskinen ym. 107.) Uimarin tulisi pysya koko uintisuorituksen ajan mahdollisimman vir-

taviivaisena ja pinnansuuntaisena minimoidakseen vedenvastus (Malvela 2014, 74).

Uinnissa tarkeinad elementteina ovat uimarin liikkuvuus- ja voimaominaisuudet, joita kehittamalla
saadaan voimantuottonopeutta lisattyd vedessa. Liikkuvuusominaisuudet vaikuttavat merkitta-
vasti myos uintitekniikkaan. Hartiaseudun tai niskan jaykkyys vaikuttaa kehittymismahdollisuuk-
siin heikentavasti. Etenkin rintauinnissa keskeisessa osassa uintisuoritukseen vaikuttavat jalkojen
ja nilkkojen liikkuvuus. (Whyte 2011, 98.) Hyva uintiasento ja uintitekniikka edellyttada riittavaa
liikkuvuutta, jotta uimari kykenee pitamaan jalat lahelld pintaa seka seldn ja kaulan mahdollisim-

man suorana ja pitkdna (Malvela 2014, 75).

Merkittava osa uimarin tyontdvoimasta tuotetaan kasilla. Kasi tulisi laittaan veteen mahdollisim-
man siististi ja pehmeadsti, mutta samalla paattavaisesti minimoimalla parskeet ja roiskeet. Ndiden
tulisi tayttya, jotta uimarilla olisi edellytykset uida kovaa. (Malvela 2014, 83.) Suuressa osassa uin-
nissa onkin kimmen ja sen asento. Kimmen tulisi pitda niin suurena, kuin se luonnollisesti on
sormet yhdessa pidettyina. Tarkeita ominaisuuksia kasilla tehtavassa tyontovoimassa on kimme-
nen ja kyynarvarren pinta-ala, kimmenen liikenopeus ja kasiliikkeen suunta. Kyynarvarren avulla
luodaan laaja vetopinta-ala kdden taaksepain viennin aikana. Kyynarvarren ja kimmenen kokoon
ja pinta-alaan emme voi vaikuttaa, mutta suuntaamalla pinta-alat oikein saamme suunnattua voi-

maa tehokkaasti taaksepdin mahdollistaen liikkeen eteenpain. (Keskinen ym. 110.)

Kilpauimarin uintinopeus koostuu vetopituudesta seka vetotiheydesta ja ovat kullekin uimarille
yksilolliset. Suurempi merkitys on vetopituudella ja sen kehittdmiseen vaikuttaa merkittavasti

hyva tekniikka. Kdsien nopea liikuttaminen ei ainoastaan riitd, vaan tuntuman veteen tulisi sailya



niin, ettda se mahdollistaa kilpauimarin etenemisen vedessa. Taloudellisen uintitavan edellytyk-
sena on hyva tekniikka ja sitd kautta on mahdollista saavuttaa yha suuremmat maksiminopeudet
ja kehittya lajissa. Uimarin pituudesta on apua vetopituuden kasvattamisessa ja usein huippu-
uimarit ovat melko pitkia. Lisaksi myos muut antropometriset tekijat vaikuttavat uintinopeuteen,
silld uimarin vastukseen ja kelluvuuteen vedessa vaikuttavat muun muassa kehon muoto ja ra-

kenne. (Laine 2008.)

3.2 Kilpauimarin tarkeat lihasryhmat

Uimarin tarkeimpiin lihaksiin kuuluu iso rintalihas, levea selkalihas ja iso lieredlihas. Huomiota
kannattaa myos kiinnittaa olkapaata liikuttavien lihasten vahvistamiseen. (Laine 2008.) Pienia tu-
kilihaksia ei tule unohtaa. Kilpauimarille tarkeita lihaksia ovat muun muassa kiertajakalvosimen

lihakset seka lavanhallintaan vaikuttavat lihakset. (Valkonen & Rajakyld 2017, 82.)

Ylavartalon tyontavat ja vetavat liikkeet ovat kilpauimarille hyddyllisia (Valkonen & Rajakyla 2017,
86). Hartiaseutu seka lantion alueet ja nilkat ovat liikkuvuuden kannalta tarkeita kehonosia ja nii-
den riittavaa liikkuvuutta voidaan testata helposti erilaisilla testeilld (Laine 2008). Muun muassa
nama edeltavat asiat huomioiden tulee alkulammittelyohjelmaa ja sen sisallollisia valintoja pei-

lata teoriatietoon, lajin vaatimuksiin ja liikkeiden monipuolisuuteen.

3.3 Kilpauintilajit ja uinnin tekniikka

Eri uintityyleja ovat krooli- eli vapaauinti, selkduinti, rintauinti ja perhosuinti. Ndiden lisaksi seka-
uinti on lajina yhdistelmd, joka koostuu edelld mainituista neljasta lajista. Sekauinnissa uidaan
jarjestyksessa perhosuinti, selkduinti, rintauinti ja vapaauinti, kutakin neljasosa sekauintimatkan

kokonaispituudesta.

Osa kilpauimareista harjoittelee kaikkia uintilajeja tasapuolisesti. Etenkin nuorena on tarkeaa,
etta lajiharjoittelu olisi monipuolista ja sisaltaisi kaikkia eri uintilajeja. Myéhemmin urheilija voi
erikoistua tiettyihin uintilajeihin- ja —matkoihin, mutta monipuolisuus on tarkea pitda edelleen

mukana harjoittelussa.
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3.3.1 Vapaauinti

Vapaauinti on uintilajeista nopein edeta ja myos suhteellisen helppoa oppia. Vapaauinnissa vuo-
rottelevat kdsiveto ja vuoropotkut, jossa jalat potkivat rytmikkaasti vuorotahtiin. (Whyte 2011,
30.) Vapaauinnissa tulee kiinnittda huomiota vartalon ja uintiasennon pitdmiseen virtaviivaisena
(Kotiranta & Seppanen 2016, 272). Yksinkertaisuudessaan vapaauinnissa maataan vedessa vat-
sallaan ja kauhotaan vuorovedoin kasilld taaksepain paastadkseen eteenpain. Jalat tukevat pot-

kuilla kasivetoja, pitamalla vartaloa pinnalla ja tydntamalla uimaria eteenpdin. (Malvela 2014, 59.)

Tata kasien vuorottaisesta kasivedosta ja potkurytmin mukaan yksil6llisesti vaihtelevasta potku-
jen maarasta kaytetdan nimitysta vetosykli. Potkurytmina kaytetdan yleensa joko kaksi-, neli- tai
kuusitahtinen, jossa rytmin maarittelee uimari. (Whyte 2011, 30.) Kilpauinnissa noin 20 prosenttia
vapaauinnin vauhdista tulee potkuista, joten vahvoista potkuista on kilpauimarille suuri hyoty.

(Ritanen-Narhi & Pellinen 2004, 61-69.)

Vapaauinnissa pidetdan asento koko ajan virtaviivaisena ja edetdan vuorotahtisilla potkuilla ja
kasivedoilla, kun vartaloa rullataan kyljeltad toiselle kdsivetojen rytmittamana. (Ritanen-Narhi &
Pellinen 2004, 61-69.) Vapaauinnissa kasien, olkapdiden ja hartioiden lilke on voimakasta. (Mal-
vela 2014, 61). Vapaauinnissa tarkeaa on potkia koko jaloilla lantiosta asti ja samalla pitda nilkat
rentoina seka jalkaterat ojennettuina. Nilkkaa koukistamalla aiheutetaan veden vastuksen kasva-
minen ja kehon liike vastakkaiseen suuntaan, joka hidastaa etenemista. (Whyte 2011, 32.) Vapaa-

uinnin kokonaissuoritus on helpon nakoista ja kaunista.

3.3.2 Rintauinti

Rintauinti on neljasta uintilajista hitain ja useimpien harrasteuimareiden valinta sulavien ja help-
pojen liikkeiden vuoksi. Siltikin uintisuorituksena rintauinti on kuitenkin teknisesti kaikkein vai-
kein. (Whyte 2011, 34.) Kilpauimareiden rintauintiasento poikkeaa usein kuntouimareista. Kun
kuntouimarit uivat usein hieman matalammalla ja tasaisemmalla tyylilld, etenkin notkeilla kilpa-
uimareilla vartalo voi nousta kdsien palautusvaiheessa hyvinkin korkealle. Jopa 75 prosenttia rin-
tauinnin vauhdista tulee potkuista, joten tdssa uintityylissa vahvoilla potkuilla on suuri merkitys.

(Ritanen-Narhi & Pellinen 2004, 72-73.)
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Rintauinnissa vetosykli koostuu kasivedosta, jonka jalkeen seuraa ensin jalkojen potku ja tdman
jalkeen liuku. Liu“un aikana kadet seka jalat tulee olla taysin ojennettuina. Rintauinnissa ajoitus
onkin salaisuus. (Whyte 2011, 36.) Taman lisaksi rintauinnissa hartiat pidetdan vedenpinnan suun-
taisina kasi- ja jalkaliikkeiden ollessa yhdenaikaiset ilman poikkeavia liikkeitd (Ritanen-Narhi &
Pellinen 2004, 72—-73). Rintauinnin kokonaissuoritusta rytmitetdan seuraavasti: kdsiveto - hengi-

tys — potku —liuku (Kotiranta & Seppanen 2016, 272).

3.3.3  Selkauinti

Selkduinnissa on samoja merkkeja kuin vapaauinnissa. Vaikka asento on toisinpdin, myos selka-
uinnissa tulee sailyttda asennon virtaviivaisuus, kun vartaloa rullataan puolelta toiselle. Kierto ta-
pahtuu kuitenkin kasivetojen sijaan hartian ja lantion rytmissa. Selkduinnissa myds potkut ovat
samantyylisia kuin vapaauinnissa, nilkat rentoina ja jalkaterat ojennettuina ja sisddanpain kdannet-
tyind. Kasivedot poikkeavat kuitenkin vapaauinnista, silld kun vapaauinnissa kasivedot hieman
saavuttavat toisiaan edessa uinnin aikana, selkduinnissa ndin ei tapahdu ollenkaan. (Ritanen-

Narhi & Pellinen 2004, 61-69.)

Selkduinti on harrastelijoiden vahiten suosima uintilaji, silld sitd pidetdan vaikeana uintilajina (Ri-
tanen-Narhi & Pellinen 2004, 61-69). Selkauinti koostuu vuorotahtisista kasivedoista ja jalkapot-
kuista. Vetosykliin sisaltyy vasemman ja oikean kaden kasivedot seka jatkuvat jalkapotkut. Ve-
tosyklin aikana vartalo kiertyy kyljelta kyljelle. Selkauinnissa tavallisimpia virheitd on nostaa paata
ja pitaa katse jalkojen suuntaan. Taman seurauksena lantio painuu alas aiheuttaen lisavastusta.
Katse tulisikin pitda suoraan ylospain, jotta vartalo pysyy tasaisesti lahelld vedenpintaa. (Whyte

2011, 38-40).

3.3.4 Perhosuinti

Perhosuintia pidetdan usein fyysisesti raskaimpana ja haastavimpana uintityylin, jossa molem-

mat kadet ovat hengityksen aikana samanaikaisesti ylhaalla. Talloin kasityota pintaa kohti tehden
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ei voida hyodyntaa. (Kotiranta & Seppanen 2016, 273.) Perhonuinnin potku lahtee koko varta-
losta, kun jalat pidetaan yhdessa ja delfiinin pyrston tavoin tuotetaan aina niskasta asti kaksi pot-
kua yhta kasivetoa kohden. Perhosuinnissa kasivedot ovat rintauinnin tavoin yhdenaikaiset ja

symmetriset. (Ritanen-Narhi & Pellinen 2004, 79-80.)

3.3.5 Lahto ja kdannokset

Uinnissa startin tarkoituksena on antaa uimarille mahdollisimman hyva alkuvauhti tulevalle uinti-
suoritukselle. Starttihypyn jalkeinen nopeus on hyvalla uimarilla jopa kaksin- tai kolminkertainen

verrattuna uintinopeuteen. (Keskinen ym. 2016, 166.)

Lahtotekniikan viisi eri vaihetta on kuvattuna seuraavasti: 1. lahtoasento, 2. ponnistus ja ilma-
lento, 3. veteen tulo, 4. liuku ja 5. vedenalaiset liikkeet ja pintanousu (Keskinen ym. 2016, 166).
Lahtotekniikoita on vuosien saatossa ollut monenlaisia, mutta talla hetkella vallalla on 90-luvun

loppupuolella yleistynyt pikajuoksulahddén omainen starttiponnistus.

Lahtokorokkeelta tapahtuvaa oteldhtda kaytetaan rinta-, vapaa- ja perhosuinnissa. Otelahddssa
seisotaan lahtokorokkeen pdalla, asento on etukumara ja jalat on asetettu joko vierekkain tai toi-
nen jalka taaempana pikajuoksulahdon tyylisesti. Varpaat ylittavat lahtokorokkeen reunan ja reu-
nasta tartutaan kiinni seka varpailla etta kasilla. Kilpauimarin [ahto tapahtuu merkistéa ja han pai-
naa kehoaan alaspain, kunnes painopiste siirtyy lahtokorokkeen ulkopuolelle, heilauttaa kddet
eteen ja ojentaa jalat voimakkaasti. Myos vartalo ojentuu, kun ollaan lentoradan huipulla ja paa
painuu kasien valiin. Tarkoituksena on saada vartalo menemaan veteen yhtendisesti samasta koh-
dasta. (Laine 2008.) Vedenpinnan rikkoo talldin eri kehonosat seuraavassa jarjestyksessa: sormet,
paa, lantio, sadret ja viimeisena jalkaterat. Ylavartalon osuessa veteen, vartalon ojennetaan Ia-

helle pintaa, jotta uintisuoritus voi alkaa. (Ritanen-Narhi & Pellinen 2004, 96-97.)

Selkauinti aloitetaan vedesta, jossa kdadet ovat kiinni laht6telineessa. Jalat voivat olla joko vierek-
kain tai toinen jalka alempana —kilpauimarista riippuen, mutta molemmat jalat tulevat olla veden
pinnan alla. Lahtomerkin saatuaan tehddan voimakas ponnistus taakse selinliuku asentoon. (Ri-

tanen-Narhi & Pellinen 2004, 97-98.)
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Volttikddnnosta kaytetdadn seka selka- etta vapaauinnissa. Selkduinnissa kdannytdan ensin vatsal-
leen, jolloin kilpauimari saa tehda yhtenaisen kasivedon, jotta kddnnos paastaan aloittamaan ku-
ten vapaauinnissa. (Ritanen-Narhi & Pellinen 2004, 98-99.) Toinen kasi pidetdan kiinni kyljessa ja
toinen kasi tekee viimeisen kasivedon, jonka jalkeen jaa myos kylkeen kiinni. Delfiinipotku aloittaa
kaanndksen, paa painuu alas ja vartalo lahtee kuperkeikalla kddntymaan uuteen menosuuntaan.
Kadet osoittavat koko ajan eteenpdin ja jalat potkaisevat seinasta vauhtia. Vapaauinnissa vartalo

kdantyy vatsalleen, kun taas selkauinnissa luonnollisesti jatketaan uintia seldllaan. (Laine 2008.)

Kahden kdden kdannosta eli kylkikdannosta kaytetddn seka rinta ettd perhosuinnissa (Ritanen-
Néarhi & Pellinen 2004, 100-101). Kylkikdannos suoritetaan kahden kdden osuessa seindan, josta
kdaannytdan sivukautta kyljelleen uuteen menosuuntaan. Jaloilla potkaistaan seindsta vauhtia ja
kdadnnytdan takaisin vatsalleen. Vedenalla voidaan tehda sdaantdjen mukaisesti yksi kasiveto ja

potku, jonka jalkeen tullaan takaisin pintaan jatkaen uintia. (Uinti.info n.d.)
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4 Kilpauimarin kuivaharjoittelu

Kilpauinnin yksi tarkea osa harjoittelua on kuivaharjoittelu. Oheis- ja kuivaharjoittelun avulla voi-
daan lisata lajiteknisia valmiuksia ja tukea lajiharjoittelua. Kuivaharjoittelun padelementteja ovat
liikkuvuus, kehonhallinta ja voimaharjoittelu. Toiminnallisten ojennus- ja taivutusliikkeiden avulla
voidaankin edistaa yhtaaikaisesti liikkkuvuutta, kehohallintaa seka lihaskuntoa (Kotiranta & Sep-
panen 2016, 187). Kilpauimarin kuivaharjoittelun tarkoituksena on kehittaa liikkuvuutta ja voi-

maominaisuuksia maalla, jotta voimantuottonopeus lisdantyisi vedessa. (Laine 2008, 44.)

Kaikkia kilpauinnissa hyodyllisida ominaisuuksia ei saa kehitettya altaassa, joten myds kuivalla
maalla toteutettava harjoittelu on huomioitava kilpauimarin viikko-ohjelmassa (Valkonen & Raja-
kyld 2017, 74). Muun muassa notkeudella, riittavalla olka- ja nilkkanivelen liikkuvuudella seka ui-
marin voimatasoilla voidaan vaikuttaa merkittavasti uintisuoritukseen. N&illa luodaan perusta ve-
renkiertoelimiston kestavyydelle, tekniselle kyvylle ja voidaan ehkaistd eri vammojen syntymista.
Lisadmalla uintiharjoitteluun liikkuvuus- ja voimaharjoittelua saadaan lisdksi kehitettya lihaskun-

toa. (Whyte 2011, 98.)

Fyysinen kunto koostuu erilaisista fyysisista osa-alueista, joihin sisaltyy muun muassa hapenkul-
jetuselimiston kunto, liikkuvuus, lihaskunto ja motorinen kunto sekd motoriset kyvyt. Motoriset
kyvyt pitavat sisallaan koordinaatiokyvyn, tasapainon, reaktionopeuden, ketteryyden seka liikku-
misen ja asennon hallinnan. (Kotiranta & Seppanen 2016, 187.) N&ita kaikkia fyysisen kunnon osa-

alueita seka hyvaa motorista kykya tarvitaan myos kilpauinnissa. (Whyte 2011, 98).

4.1 Liikkuvuus

Liikkuvuus eli notkeus tarkoittaa nivelten liikelaajuutta, joka vaatii riittavan tason yllapitamiseksi
jatkuvaa harjoittelua (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen 2016, 313). Liikkuvuus on fyysisen toi-
mintakyvyn yksi osatekija ja lihasvoima, kestavyys, nopeus seka taito edellyttavat riittavan maa-

ran liikelaajuutta nivelista. Perusedellytyksena liikkeen laadulle ja maaralle on liikkuvuus. Vaati-
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mukset liikkkuvuuden suhteen vaihtelevat eri urheilulajien vaatimusten mukaan. Urheilusuorituk-
sessa tekniikka jaa usein vajaaksi, jos liikkuvuus on huono. Tall6in laadukas suoritus karsii heiken-

tden suoritustehoa ja voi altistaa rasitusvammaoille. (Kotiranta & Seppadnen 2016, 186.)

Liikkuvuudella on merkittava vaikutus kehomme toimintakyvyn kannalta seka tuki- ja liikuntaeli-
miston huoltamisessa. Hyvan liikkuvuuden on todettu auttavan rasitusvammojen ennaltaeh-
kaisyyn seka liikesuoritustekniikkaan. Lisaksi liikkuvuudella on vaikutusta elimiston palautumisky-
kyyn. (Harkénen & Rajala 2015, 34.) Liikkuvuusharjoittelu tarkeda osana kehityksellista harjoitte-
lua. Liikkuvuusharjoittelua ja sen tarkeytta ei tule aliarvioida, vaan silld on keskeinen merkittava

asema rasitusvammojen ennaltaehkaisyn lisaksi myos kuntoutuksessa (Rieger ym. 2016, 145).

Eri lajit vaativat erilaista lajikohtaista liikkuvuutta, jolloin lajin liikeradat méaarittelevat, kuinka liik-
kuva kunkin nivelen tulee olla liikkuvuuteen vaikuttavat perintétekijoiden lisdksi myos liikku-
vuusharjoittelun sdanndllisyys, sukupuoli ja ika. Liikkuvuuden on todettu olevan heikompaa po-
jilla kuin tyt6illa. Liikkuvuus myos heikkenee ian myota, jos sen yllapitamisesta ei huolehdi. (Mero

ym. 2016, 314.)

Erilaiset kehonhuoltomenetelmat ovat tarkea osa kilpauimarin arkea idsta ja tasosta riippumatta.
Harjoittelussa liikkuvuuden merkitys on tarkea. Mikali liikelaajuudet ovat rajoittuneet, rajoittaa
se my0s voimantuottoa suorituksessa. Vahva ja hyvan lilkkkuvuuden omaava keho takaa vaativim-
pienkin liikkeiden oppimisien seka hallinnan ja auttaa siten valttamaan rasitusvammoja seka louk-

kaantumisia. (Harkonen & Rajala 2015, 34-35.)

Liikkuvuusharjoittelun on lisdksi todettu auttavan hyvan ryhdin ja lihastasapainon saavuttami-
sessa, edistdvan palautumista ja rentoutumista seka saavuttamaan taloudellisen ja optimaalisen
kudoksia sadstavan tavan liikkua (Harkonen & Rajala 2015, 34-35). Oikeanlainen uintitekniikka
edellyttaakin hyvaa liikkuvuutta etenkin niskan, hartian ja lavan seudulla (Kotiranta & Seppéanen

2016, 270).

Uimarin tulisi omassa lihashuollossaan keskittya etenkin pieneen ja isoon rintalihakseen, levedan
selkdlihakseen, etu- ja takareiden lihaksiin sekd pakaralihaksiin (Uimaliitto n.d.). Usein rajoittu-
neet liikeradat ovat syyna uintitekniikoiden oppimisen vaikeuksissa. Huonon tekniikan taustalta

voi loytya hartian ja niskan seudun jaykkyytta. Lisaksi nilkan liikkuvuuden ongelmat vaikuttavat
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merkittavasti etenkin rintauinnin potkuun. Notkeudella ja riittavalla olka- ja nilkkanivelen liikku-

vuudella voidaankin vaikuttaa merkittavasti uintisuoritukseen. (Whyte 2011, 98.)

Mikali olkanivel on jaykka aiheuttaa se helpostilantion keinumista. Huonon olkanivelen liikkuvuu-
den vuoksi uinti menee kiemurteluksi, jolloin liikettd tapahtuu myos sivuttaissuuntaisesti hidas-
taen vauhtia. Myos hyva keskivartalon hallinta on tarkead, silla keskivartalo taytyy pysya tiukkana

kovissakin vauhdeissa. (Kotiranta & Seppanen 2016, 270).

Venyttelyn avulla pyritdan palauttamaan lihas lepopituuteen ja sitd kautta vahentaa lihasjanni-
tysté ja saada kehoa rennommaksi. Taiman vaikutuksesta on mahdollista kasvattaa voimantuottoa
ja liikenopeutta seka parantaa liikelaajuutta ja koordinaatiota. Venyttely edesauttaa lisaksi palau-
tumaan harjoituksesta. (Forsman & Lampinen 2008, 440.) Lyhyet venyttelyt voidaan yhdistaa al-
kulammittelyyn dynaamisina liikeratoja avaavina venytyksina. Pidempikestoiset venytykset on
hyva jattaa erilleen harjoituksesta, silld ennen urheilusuoritusta tehtyina ne heikentavat lihasak-
tivaatiota, nopeutta, tehoa, tasapainoa ja voimantuottoon (Mero ym. 2016, 317). Monestikaan
pitkat staattiset venytykset eivat auta kehon avaamiseen. Puolestaan dynaamiseen liikkeen
kautta tehtavat liikkkuvuutta seka kehonhallintaa edistavat liikkeet auttavat meita saavuttamaan

lisaa toiminnallista liikkuvuutta kehossamme. (Harkonen & Rajala 2015, 36.)

Optimaalisella nivelliikkuvuudella on todettu olevan positiivinen yhteys vammojen ennaltaeh-
kaisyssa. Liikkuvuuden kehittamiseen tdahtaavina harjoitusmenetelmina ovat erilaiset venyttelyt.
Erilaisia venyttelymenetelmia on monenlaisia, mutta tehokkuutta tarkastellessa niiden vililla ei
ole suuria eroja, joten ei voida sanoa, etta jotkut venyttelymenetelmat olisivat toisiaan parempia.
(Mero ym. 2016; 314, 318.) Toisaalta pelkka liikkuvuuden lisddminen kehossa ei ole itsessdan tar-
keda, jos emme osaa hallita kehoa ja sen tuottamia liikkeitd. Voiman ja kehonhallinnan kehitta-
minen kulkeekin kasikddessa liikkuvuuden kehittdmisen kanssa. (Harkonen & Rajala 2015, 35.)
Tasta syysta liikkuvuutta edistddkseen monipuoliset venyttelyt ja eri tekniikoiden hyédyntaminen
seka vaihtelu yhdistettyna kehonhallintaa kehittaviin liikkeisiin voidaan nahda olevan suositelta-

vaa.

Liikkuvuusharjoitukset ja notkistavat liikkeet ovat suositeltavaa sisallyttaa esimerkiksi osaksi alku-

lammittelya jokaisella uintikerralla. Ndiden dynaamisten liikkuvuutta lisdavien ja notkistavien liik-
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keiden avulla mahdollistetaan laajat liikeradat ja voidaan parantamaan suoritusta vedessa akti-
voiden samalla tulevassa harjoituksessa kdytettavia lihaksia. (Whyte 2011, 98.) Liikkuvuusharjoit-

telu onkin tarkeaa ottaa mukaan myods lajiharjoittelun ulkopuolelle kuivalle maalle.

Taman aiemman teoriatiedon pohjalta voidaankin todeta, ettd venyttelya paremmin muut nivel-
liilkkuvuutta edistavat menetelmat kuten dynaamisen liikkuvuusliikkeet, jotka kehittavat seka liik-
kuvuutta, kehonhallintaa ettd voimaominaisuuksia antavat parhaimman vasteen urheiluvammo-
jen ennaltaehkaisyssa. Tata tietoa tulemme hyodyntdmaan myds opinnaytetydn alkulammittely-

ohjelman laadinnassa.

4.2 Kehonhallinta

Uinti eroaa muista maalla suoritettavista urheilulajeista ja etenkin keskivartalon lihasten hyva
hallinta on uimarille tarkeas, silld altaassa voi olla virtauksia ja luonnollisesti vedessa ei pysty tu-
keutumaan vakaaseen alustaan (Seppala 2015). Keskivartalolla on oleellinen rooli uimarin kehon-
hallinnan osalta, silla se luo pohjan kaikelle liikkeelle vedessa. Hyva keskivartalon hallinta auttaa
uimaria hyddyntamaan voimansiirtoa keskivartalon seka yla- ettd alaraajojen valilla uintisuorituk-
sen aikana. Esimerkiksi erilaiset vartalonkierrot ovat hyvia keskivartalon kehonhallintaa kehittavia
liilkkeita. Vartalonkierrot voidaan suorittaa ilman valineita tai esimerkiksi vastuskuminauhoja hy-
vaksi kayttaen. (Willardson 2007.) N&ita liikkeita voikin helposti yhdistad myos alkulammittelyyn,

jotta keskivartalon lihakset saadaan aktivoitua tulevaa harjoitusta varten.

Keskivartalon hallinnalla on myds merkittava rooli uimarin virtaviivaisen asennon sailyttamiseen,
mika on tarvittava tekija uintisuorituksen onnistumisen kannalta. Keskivartalon hallinta mahdol-
listaa lantion ymparilla sijaitsevien lihasten staattisen sekd dynaamisen pidon, joka auttaa myos
kontrolloimaan ryhtia. (Marani 2020.) Hyvan keskivartalon hallinnan avulla uimari pystyy siis pa-
rantamaan uintisuoritustaan ilman, etta keskittyminen virtaviivaisen asennon sailyttamiseen vie

liikaa voimaa.
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4.3  Voimaharjoittelu

Lihaskunto, jota tyypillisesti voimaharjoittelun avulla kehitetaan, maarittaa lihaksiston toiminta-
kapasiteettia fyysisessa rasituksessa. Voimaharjoittelulla tavoitellaan lihaksiston seka tukiosien,
kuten sidekudosten, janteiden seka luuston kykya vastata asetettuihin haasteisiin. (Hulmi 2016,

32.)

Voimaharjoittelu on kilpauimarin arjessa keskeinen asia. Uimarilla vartalon lihakset tulevat olla
vahvat, jotta pystytdan pitamaan keho virtaviivaisessa asennossa ja hallita kasien ja jalkojen liik-
keita. (Whyte 2011; 120, 123). Suuret lihakset eivat kuitenkaan ole kilpauimarille itseisarvo, silla
ne lisddvat energiankulutusta ja voivat heikentda taloudellisuutta uinnissa (Valkonen & Rajakyla

2017, 76).

Kilpauimari voi monipuolistaa harjoitteluaan kuntosaliharjoittelulla, mutta lihasmassan kasvatta-
minen ei ole uimarille suositeltavaa, silld lihaskoon kasvun on todettu heikentavan liikkuvuutta
(Whyte 2011; 120, 123). Toisaalta lihaskuntoharjoittelun myo6ta liikkuvuus voi jopa parantua, kun
harjoitellaan kokonaisilla liikeradoilla, jolloin Iahdetadan liikkeelle darivenytyksesta paatyen mak-
simaaliseen lihassupistukseen (Kotiranta & Seppdnen 2016, 190). Lihaskuntoharjoittelua ei pida

siis peldtad, vaan kilpauimari voi harjoitella huoletta kuntosalilla kehittdamalla lihaskuntoaan.

Voimaharjoittelun on todettu parantavan suoritus- ja toimintakyvyn lisaksi myos hengitys- ja ve-
renkiertoelimiston kuntoa sekd kehonkoostumusta. Voimatasojen kehittyminen vaikuttaa myon-
teisesti myos lajitaitojen kehittymiseen. Kilpauimari pystyy uimaan nopeammin, voimakkaammin
ja pidempaan. (Valkonen & Rajakyld 2017, 76.) Voimaharjoittelun avulla voidaan lisdta lajiomi-
naista voimaa kuivalla maalla, minka tarkoituksena on aikaansaada altaassa tapahtuvaa ete-

nemisnopeuden kasvua (Malvela 2014, 105-106).

Uinnissa ylavaratalon voimakkuutta pidetaan tarkeampana kuin alavartalon, vaikkakin seka jalat
ettd keskivartalo ovat tarkedssa roolissa hyvan uintiasennon ylldpitamisessa (Whyte 2011, 110).
Kuntosalilla kilpauimari voikin keskittya kevyilld painoilla tehtdvaan toiminnalliseen lihaskunto-
harjoitteluun, joka mahdollistaa monipuoliset moninivelliikkeet. Moninivelliikkeiksi kutsutaan ni-

mensa mukaisesti useampaa nivelta liikuttavaa liiketta, kuten muun muassa erilaiset kyykyt.
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Kilpauimarille kestovoimaominaisuuksien kehittdminen on tarkeda. Kestavyystyyppisen voima-
harjoittelun tarkoituksena on parantaa lihasten vasymisen sietokykya (Asmussen, Montag, Aho-
nen, Heinonen, Pehkonen, Erametsd, Lahtinen-Siopanki, Vestervik, Leppanen & Makeld 2001,
227). Tyypillisintd kestovoimaharjoittelua on tehda liikesuorituksia eli toistoja pienelld kuormalla
pitkddn (Forsman & Lampinen 2008, 441). Kestovoimaharjoittelu on pohja kaikelle muulle voima-
harjoittelulle ja on maarapainotteista harjoittelua kevyilla kuormilla ja pitkilld harjoitussarijoilla.

(Aalto & Seppadnen 2012; 41, 43.)

My6s nopeusvoimaharjoittelu on tarkeaa kilpauimarille. Nopeusvoimalla tarkoitetaan kykya tuot-
taa mahdollisimman suuri voimataso mahdollisimman lyhyessa ajassa. Nopeusvoimaharjoitte-
lulla voidaan vaikuttaa urheilijan lajinopeuden kehittdmiseen. (Forsman & Lampinen 2008, 441.)
Nopeusvoima ja sen osa-alueet pikavoima ja rajahtava voima kuuluvat urheilijoiden kilpailuun
valmistavaan ja kilpailukauden aikaiseen harjoitteluun. Nopeusvoimaa harjoitellessa on tarkeas,

ettd harjoitusvastus on matala ja lilkenopeus mahdollisimman suuri. (Aalto & Seppéanen 2012, 47.)

Kilpauimarille hyvia voimaharjoittelumuotoja ovat muun muassa toiminnallinen lihaskuntohar-
joittelu ja kiertoharjoittelu. Toiminnallisen lihaskuntoharjoittelun tarkoituksena on muun muassa
tukea eri urheilulajien liikesuorituksia. Tdman kaltaisen harjoittelun tavoitteena on hioa urheilu-
suoritus huippuunsa. Toiminnalliset lihaskuntoharjoitteet kuormittavat yhtaaikaisesti monia eri
lihasryhmiad ja useat eri nivelet ovat samaan aikaan liikkkeessa. Toiminnallisen harjoittelun avulla
saadaan lisattya kehitettyd samanaikaisesti kestavyytta, lihaskuntoa, koordinaatiota, tasapainoa
seka liikkuvuutta ja palvelee erittdin hyvin urheilijaa, joka haluaa harjoitella lajiominaisesti. (Aalto
& Seppanen 2012, 33.) Monipuolisuutensa vuoksi toiminnallinen lihaskuntoharjoittelu soveltuu

kilpauimarille varsin hyvin.

Kiertoharjoittelu on tunnetusti parhaita keinoja voimakestavyyden kehittamiseen (Whyte 2011,
128). Lisaksi kiertoharjoittelu soveltuu erittdin hyvin lihaskunnon ja hapenottokyvyn yhtaaikai-
seen harjoittamiseen. Kiertoharjoittelussa nimensa mukaisesti lihaskuntoharjoitus tehdaan kier-
roksina, jossa liikkeesta toiseen siirrytaan lyhyella palautuksella tai jopa ilman palautusta. Kun-
nollinen palautus pidetdan vasta kierroksen jalkeen. Kiertoharjoittelu tarjoaa rajattoman maaran
erilaisia harjoitusliikkeiden yhdistelmia ja voi olla joko yhdistelma lihaskuntoliikkeita tai aerobisia

harjoitteita riippuen tavoitteesta. (Aalto & Seppanen 2012, 33.)
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5 Rasitusvammat uinnissa

Urheiluvammat voidaan jakaa useilla tavoilla, mutta tunnetuin ja tyypillisin jako on akilliset tapa-
turmat eli traumat seké ylikuormituksen aiheuttamat rasitusvammat (Hautala & Ruuhinen 2011,
6). Useasti rasitusvammat syntyvat hiljalleen. Liikkeen aiheuttaessa kipua, keho keksii kiertotien
valttaa kipua. Tama voi johtaa uusiin mahdollisesti jopa isompiin ongelmiin. Pieniinkin vaivoihin

on siis hyva puuttua ajoissa. (Valkonen & Rajakyld 2017, 159)

Tyypillisimmin rasitusvammoja aiheuttavat liiallinen yksipuolinen harjoittelu, tekniikkavirheet, li-
hasepatasapaino sekd kuormitusvirheet liikkeessa. Myos rakenteelliset muutokset ja poikkeavuu-
det, kudosten erilainen rasituksen sietokyky, liilan nopea rasituksen lisddntyminen ja myos kroo-
niset lihassairaudet voivat vaikuttaa rasitusvammojen syntyyn. (Koistinen, Airaksinen, Grondblad,
Kangas, Kouri, Kukkonen, Leminen, Lindgren, Manttari, Paatelma, Pohjolainen, Siitonen, Tapanai-
nen, van Wijmen, & Vanharanta H. 2005, 455.) Tunnetuimmiksi rasitusvammoiksi lukeutuvat
muun muassa lihaskrampit, limapussin tulehdukset, jannetuppi- ja jannekalvotulehdukset, rasi-
tusmurtumat sekd hermovammat ja —pinteet (Renstrom, Peterson, Koistinen, Read, Mattson,

Keurulainen & Airaksinen 1998, 15).

Uinti lajina ei useinkaan altista suuremmille kolhuille tai vendahdyksille, mutta rasitusvammat ovat
uimarillekin tuttuja ja johtuvat usein puutteellisesta uintitekniikasta. Vartalon rullauksen tehos-
taminen parantaa liikkuvuutta ja helpottaa uintia vapaa- ja selkduinnissa ja voi osaltaan ennalta-
ehkaista rasitusvammojen syntya. (Ritanen-Narhi & Pellinen 2004, 32.) Yleisimpid vammoja uin-
nissa ovat rintauinnin potkun aiheuttavat polvikivut seka vapaa- ja perhosuinnissa rasittuvien ol-

kapaan alueen vaivat (Malvela 2014, 34-35).

Jalkimmaista rasitusvammaa kutsutaan uimarin olkapaaksi, joka on seurauksena kiertajakalvosin-
janteen ja olkalisakkeen alaisen limapussin tulehduksen yhdistelmasta. Ennaltaehkaisyn kannalta
on tarkeaa tarkistaa ennen kaikkea uintitekniikka, mutta etenkin olkapaiden rasituksen ehkaise-
miseksi lihastasapaino ja lilkkkuvuus ovat avainasemassa. (Ritanen-Narhi & Pellinen 2004, 34.) Toi-
saalta myds yliliikkuvuuden sekd olkanivelen 16ysyyden on todettu altistavan rasitusvammalle

(Valkonen & Rajakyld 2017, 150).



21

Vaaranlainen suoritustekniikka sekd myos liiallinen venyttely voivat 16ysentda olkanivelta niin,
etta olkanivelen sijoiltaanmenon riski kasvaa. Lisaksi liiallinen harjoittelu voi joissakin tilanteissa
ahtauttaa olkapaan aluetta heikentden lihasten ja janteiden toimintamahdollisuuksia seka alen-
taa rasituksensietokykya (Malvela 2014, 63). Uimarin olkapaavaivaan hoitona ovat lepo, uintitek-
niikan kartoitus seka harjoitussisallon keventaminen oireilun ajaksi (Kotiranta & Seppanen 2016,

281).

Rintauinnin potkuharjoittelu voi kipeyttda etenkin polvien sisasyrjaa (Valkonen & Rajakyld 2017,
151). Rintauinnista aiheutuvat polvikivut johtuvatkin usein polven nivelsiteiden rasituksesta ja ta-
vallisimmin urheiluvammat syntyvat taitamattomuuden, vasymyksen ja rasituksen vuoksi. (Rita-
nen-Narhi & Pellinen 2004, 34.) Uintikaan ei siis ole taysin riskitontd, mutta vammoja on kuitenkin
mahdollista ehkaistd (Malvela 2014, 65). Paras urheiluvammojen hoito onkin ennaltaehkaista
vammojen syntymistda huolehtimalla riittavastd lammittelystd, venyttelystd seka lihastasapai-
nosta. Huolellisesti toteutettu alkulammittely valmistaa lihakset ja tukikudokset ottamaan vastaa

harjoituksen aikana kovenevaa kuormitusta (Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 131).
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6  Kilpauimarin alkulammittely

Uimarin tulisi omaksua alkulammittely osaksi harjoitusrutiineja. Uiden suoritettu alkulammittely
nostaa kehon peruslampétilaa, lisda verenkiertoa, nostaa hengitystiheytta ja syketta seka lisaa
liilkkuvuutta, mitka yhdessa valmistavat uimarin suoritusta varten (Balilionis, Nepocatych, Ellis,
Richardson, Neggers, Bishop 2012). Lisdksi alkulammittelyyn on hyva ottaa mukaan altaan reu-
nalla tehtavia harjoitusliikkeita, joita voi vaihdella ja yhdistelld eri harjoituskerroilla. (Ritanen-
Narhi & Pellinen 2004, 116-117.) Liikkuvuusharjoitukset ja notkistavat liikkeet kuuluvat osaksi
alkulammittelya jokaisella uintikerralla. Ndiden tehtavien liikkeiden avulla mahdollistetaan laa-

jentamaan liikeratoja ja parantamaan suoritusta vedessa. (Whyte 2011, 98.)

Alkulammittely on valttdmaton osa kehityksellista harjoittelua. Lammittelyyn kaytettya aikaa ker-
tyy vuositasolla kymmenia tunteja, joten ei ole ihan sama, miten ja millaista lammittelya tehd&aan.
Lammittelylla aikaansaadaan henkinen ja fyysinen vireystila ja valmistaa elimistd, kuten muun
muassa lihakset, hermosto seka hengitys- ja verenkiertoelimistd tulevaan harjoitukseen. Huolel-
lisesti ja laadukkaasti tehty lammittely tehostaa harjoittelua ja tuottaa parempia tuloksia seka
mahdollistaa kehittymisen ja palautumisen. Lisaksi lammittelyn avulla pienennetdan loukkaantu-

misriskid ja valtetddn revahdyksien mahdollisuutta. (Forsman & Lampinen 2008, 425.)

Hyvin suoritettuna alkulammittely parantaa suorituskykya kovan intensiteetin urheilussa ja voi
ennaltaehkaistda myos urheiluvammoja. Mikali haluaa treenata kovaa, kehittya ja pysya ehjana, ei
alkulammittelya voi unohtaa. Samoin kun muullakin harjoittelulla my6s harjoitukseen valmista-
valla tekemisella eli alkulammittelylld on tavoite. (Hulmi 2016, 163.) Lammittelyn seurauksesta
verenkierto vilkastuu tyoskentelevissa lihaksissa, lihasten supistumisnopeus kasvaa, lihasten me-
kaaninen tehokkuus paranee, lihasten ja niiden janteiden kiinnityskohtien joustavuus lisdantyy,
hapen hyvaksikaytto lihaskudoksissa paranee, koordinaatio paranee seka loukkaantumisriski pie-

nenee. (Forsman & Lampinen 2008, 425)

Alkulammittelyn tarkoituksena onkin kdaynnistaa urheilijan lilkkuntakoneisto optimaalisella tavalla.
Lammittelyn aikana tulee aktivoida niita lihaksia, joita tulevassa harjoituksessa kaytetaan. Lisaksi

lammittelyssa pyritddn mahdollistamaan tehokas aineenvaihdunta ja nivelten seka lihasten tar-
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koituksenmukainen toiminta. Dynaamisten liikkeiden avulla saavutetaan optimaaliset lihaspituu-
det tulevaa harjoitusta varten. (Forsman & Lampinen 2008, 426.) Alkulammittelyn merkitys maa-
raytyykin pitkalti tulevan harjoituksen sisallon, tehokkuuden seka vaativuuden mukaan ja sen
merkitys voikin olla perati 20—40 % harjoituksen onnistumisen kannalta. (Seppéanen, Aalto & Tapio

2010, 113.)

Yleisesti alkulammittelyssa tulee huomioida lajinomaisuus ja tulevan urheilusuorituksen sisalto.
Lisaksi yksilolliset tekijat kuten urheilijat kyvyt, ikd, kunto, sukupuoli vaikuttavat toteutettavaan
[ammittelyyn. Limmittelyssa urheilijan vireystila on vielad hyvalla tasolla, joten lammittely on otol-
lista aikaa harjoitella liiketaitoja ja kehonhallintaa monipuolisesti. Lammittelysséa tulee huomioida
monipuolisesti eri liikesuuntia, liikelaajuuksia seka liikenopeuksia. (Terve urheilija n.d.) Alkulam-
mittelyssd monipuolisten liikkeiden avulla ldmmitetdan kudokset ja heratelldan hermo-lihas-jar-
jestelma vastaamaan varsinaisen harjoituksen vaatimuksiin. (Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 114-

115.)

Lammittelyn aikana tulee lihaskudoksen lisdksi lammittaa janne- ja sidekudokset dynaamisesti
sekd nostaa verenpainetta tasaisesti. Dynaamisten liikkeiden avulla saavutetaan optimaaliset li-
haspituudet tulevaa harjoitusta varten. (Forsman & Lampinen 2008, 425-426.) Télla tavoin suori-
tettu alkulammittely ennaltaehkaisee seka rasitusvammoja etta sydanperaisia oireita. Tulevaan
suoritukseen valmistamisen lisaksi lammittelyn tarkoituksena on palauttaa elimistd edellisesta
harjoituksesta. Liian nopean “hapotuksen” vilttdminen suorituksen aikana onnistuu myos kun-
nollisen alkulammittelyn avulla. Kun verenkierto vilkastuu, avautuvat lepotilassa sulkeutuneina
olleet hiusverisuonet. Taman seurauksena verenkierto nopeutuu lihaksissa ja samalla avautuvat
myos happi- ja energiareitit, jolloin kuona-aineet poistuvat lihaksistosta. (Seppanen, Aalto & Ta-

pio 2010, 113.)

Lihasten hyva joustavuus ja nivelten liikkuvuus, eli notkeus on tarked ominaisuus uinnissa. Taman
vuoksi altaaseen ei tulisi koskaan hypata suoraan ilman alkulammittelya, vaan ennen harjoitusta
elimisté on hyva heratella. Alkulammittelyssa tulisi keskittya etenkin olka- ja lonkkanivelien alu-
een lihasten seka nilkan liikkuvuuteen. Nilkkoja on hyva koukistaa, ojentaa ja pyoritella, silla oi-
keanlainen potkutekniikka edellyttdd myos nilkkojen hyvaa liikkkuvuutta ja kunnollista nilkkojen

ojennusta. Laajat liikeradat seka rauhalliset toistot erilaisista ojennuksista ja koukistuksista seka
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venytyksista ja pyorityksistd ovat hyvid valintoja alkulammittelyyn. (Ritanen-Néarhi & Pellinen

2004; 116-117, 119.)

Alkulammittelyyn suositellaan varattavan aikaa noin 10-20 minuuttia, silla tarkoitus on valmis-
tella keho tulevaan harjoitukseen, eika uuvuttaa sita. Limmittelyn kuormitusteho ei voi siten olla
lilan korkea, vaan liikkeet tulee aloittaa rauhallisesti ja nostaa liikkenopeuksia loppua kohti la-
jinomaisiksi. Varsinaisen harjoituksen tulee kdynnistya heti lammittelyn loputtua, jotta lihakset

eivat ehdi jadhtya. (Forsman & Lampinen 2008, 425.)

Staattisilla venytyksilla liike kohdistuu tiettyyn lihasryhmaan ja etenkin yli 30 sekuntia kestavat
staattiset venytykset voivat vaikuttaa motoriikkaan, tasapainoon ja rdjahtavaan voimantuottoon
negatiivisesti. Dynaamiset liikkeet taas tavoittelevat lihasten valistd yhteisty6ta ja usein urhei-
lussa, kuten myos uinnissa, suoritus koostuu eri lihasryhmien ja hermoston valisen yhteistyon lii-
keketjun seurauksena. Limmittelyssa kannattaa siis suosia etenkin dynaamisia liikkuvuusliikkeita.
Jos yleisessa alkulammittelyvaiheessa ei ole sisallytetty riittavasti varsinaisen suorituksen aikana
kuormittuvien lihasryhmien lammittelya, tulisi lajinomaisessa lammittelyssa keskittya niihin lihas-
ryhmiin. (Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 114-115.) Alkulammittelyn tarkeys tulee harvoin yllatyk-

send, mutta uimarin alkulammittelyn merkitysta on tutkittu aiheeseen nahden hyvin vahan.

Uimahalleissa veden lampoétila on usein 26-28 celsiusasteen valilla. Taman vuoksi uimahalleissa
pystytaan viettdamaan pidemman ajan vedessa, kuin luonnonvesissa. Vesi kuitenkin viilentaa ke-
hoa vastaavan lampoista ilmaa tehokkaammin, joten kilpauimarit pyrkivatkin estdmaan lammon-
hukkaan muun muassa uimalakilla. Mikali kylmaa vastaan ei pystyta vedessa suojautumaan riit-
tavasti kasvaa koordinaation heikkenemisen ja lihaskramppien mahdollisuus. (Keskinen ym. 2016,
101.) Tdma voi puolestaan johtaa loukkaantumisiin ja rasitusvammoihin, joten huolellisesti toteu-

tettu alkulammittely on syyta ottaa osaksi lajiharjoitusta.
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7  Alkulammittely osana rasitusvammojen ennaltaehkaisya

Harjoittelemalla monipuolisesti voidaan ennaltaehkaista rasitusvammojen syntymista. Monipuo-
lisella harjoittelulla huolehditaan, etta vartalon lihaksen vahvistuvat tasaisesti. (Ritanen-Narhi &
Pellinen 2004, 34.) Lisddamalla uintiharjoitteluun harjoitukseen valmistava ldmmittelyohjelma si-
saltden muun muassa liikkuvuus- ja kehonhallintaharjoitteita saadaan lisaksi kehitettya lihaskun-
toa. Nailla luodaan perusta verenkiertoelimiston kestavyydelle, tekniselle kyvylle ja ndma yhdessa

voivat vahentda eri vammojen syntya (Whyte 2011, 98).

Epatasapaino kehossamme jakaa kuormitusta epétasaisesti. Epdtasainen kuormitus keventaa
toisten kehon osien ja toisaalta myos lisda toisten kehon osien kuormitusta liiaksi, jolloin rasitus-
vammoja voi syntya. (Renstrom ym. 1998, 15.) Lammittelyssa olisikin hyva keskittya eri kehon
osien kireyksiin. Liikesuorituksissa, joissa jokin kehon osa ei liiku riittdavasti liikkkeen optimaalisen
toteuttamisen kannalta haetaan puuttuvaa liikettd jostakin toisesta nivelestd, jolloin yleensa
kuormittuvat ne alueet, joista liiketta viela syntyy. Liikkeen ja liikkuvuuden hallinnan kannalta tar-
keda on vahvistaa ja tukea yliliikkuvia heikkoja lenkkeja ja puolestaan saada lisaa liikkkuvuutta niille

alueille, josta liike rajoittuu. (Lindberg 2015, 29.)

Kuivalla maalla toteutettavassa alkulammittelyssa tulisikin keskittya liikehallintaan ja lajinomai-
sen suoritustekniikan kehittamiseen. Tata kautta voidaan vahentaa rasitusvammoille altistavaa
virheellista kuormitusta. Dynaamisissa liikesuorituksissa selan, lantion ja raajojen hyva hallinta ja

turvalliset liikeradat ovat edellytyksena oikeanlaiseen suoritustekniikkaan. (Mero ym. 2016, 669.)

Alkulammittely vammojen ennaltaehkaisyssa nadyttdisi tutkimusten mukaan olevan hyvinkin mer-
kityksellinen. Tieteellisilla tutkimuksilla on pystytty osoittamaan, etta alkulammittelylld voidaan
ennaltaehkaista erilaisten rasitusvammojen syntya, joten alkulammittelyn toteuttaminen on suo-
siteltavaa (Rieger ym. 2016, 170). Kuivalla maalla tehtdvan alkuldammittelyn vaikutusta uintisuori-
tukseen on kuitenkin tutkittu hyvin vahan. Venyttelyn avulla voidaan kuitenkin vahentaa lihaski-
reyksia ja lisata nivelten liikealaa, jonka seurauksena liikkuvuus parantuu ja pystytaan ehkaista

lihas- ja nivelvammoja. (Neiva, Marques, Barbosa, Izquierdo & Marino 2014, 235.)

Jotkut tutkimukset ovat todistaneet, ettda myos venyttelylla on vaikutusta vammojen ennaltaeh-

kaisyssa. On tutkittu, ettd esimerkiksi takareisille suunnattujen venytysten ansiosta alaraajojen
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vammat vahenevat huomattavasti. Venyttelya ei kannata kuitenkaan suorittaa valittdmasti en-
nen harjoitusta, vaan mieluummin ennen varsinaista alkulammittelya. Venyttelyssa tulee yhdis-
tda mukaan samankaltaisia liikkuvuussarjoja kuin itse harjoituksissa kaytettdvat liikkeet. (Bracko

2002).

Kuivalla maalla toteutettavan alkulammittelyn avulla yhdistettyna liikkuvuus-, kehonhallinta- ja
voimaharjoitteisiin pyritddan vahentdamaan erilaisten urheiluvammojen riskia sekd tuodaan vaih-
telua harjoitteluun (Whyte 2011, 98). Kuitenkaan pelkastaan alkulammittelykdan ei yksin riita ra-
situsvammojen ennaltaehkaisyssa, vaan myos liike- ja lajitekniikka, harjoittelun kokonaiskuormi-
tus ja nousujohteisuus, harjoittelun monipuolisuus, riittdva lepo, oikeanlainen ravinto ja nestey-
tys, lihastasapaino ja lihashuolto seka henkinen vireystila vaikuttavat kaikki osaltaan erilaisten

urheilu- ja rasitusvammojen syntyyn. (Forsman & Lampinen 2008, 425.)
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8  Opinnaytetyon menetelmat ja tyovaiheet

Kehittamistyon toteuttamista varten etsittiin vastauksia kysymyksiin; Onko rasitusvammoilla ja
huonolla palautumisella yhteys heikosti toteutettuun alkulammittelyyn? Mita tulee huomioida
eri uintitekniikoissa ja niiden yhteydesta uimarin eri rasitusvammoihin? Mitka ovat yleisimmat
rasitusvammat uinnissa? Mitka ovat kilpauimarin tarkeimmat/kaytetyimmat lihasryhmat? Mita

asioita tulee huomioida kilpauimareiden lammittelyssa?

N&ita edelld mainittuja kysymyksia apuna kayttden laadittiin viitekehys (kuva 1.), joka ohjasi ja
rajasi tyon tavoitetta, tarkoitusta ja tutkimusongelmia sekd opinnaytetyon eri vaiheissa tehtyja

valintoja.

ALKULAMMITTELY - KILPAUINTI I UIMARIN FYYSISET OMINAISUUDET

ALKULAMMITTELYSSA HUOMIOON OTETTAVAT FYYSISET OMINAISUUDET
|

KILPAUIMARIN ALKULAMMITTELY

Kuva 1. Viitekehys.

Opinnaytetyodn teoreettinen osuus aloitettiin perehtymalla yleisesti alkulammittelyyn ja sen hyo-
tyihin, kilpauimarin fyysisiin ominaisuuksiin seka itse kilpauintiin. Teoriaan perehtymisen pohjalta
tehtiin havaintoja mihin asioihin tulee ottaa huomiota, kun suunnitellaan kilpauimarille soveltu-
vaa alkulammittelyohjelmaa. Naiden vaiheiden jalkeen koottiin opinnaytetydn tavoitteeksi maa-
ritelty kilpauimarin alkulammittelyohjelma. Viitekehyksessa esiin nostetut kasitteet valittiin sen
perusteella, mita kilpauimarin harjoittelussa on otettava huomioon, kun suunnitellaan kattavaa
alkulammittelyohjelmaa. Kokonaiskuormitusta ei haluttu lisatd, vaan valmistaa urheilija tulevaa
harjoitusta seka kilpailua varten. Lisdksi haluttiin perehtya tarkemmin kilpauimarin harjoitteluun

ja tarvittaviin ominaisuuksiin, jotta pystyttiin suunnittelemaan mahdollisimman hyvin palveleva
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lammittelyohjelma. Naiden lisdksi tehtiin tiedonhankintaa muun muassa siitd, mitka lihasryhmat
ja kehonosat on otettava erityisesti huomioon, vaikka lammittelyohjelmasta pyritdaankin teke-

maan mahdollisimman kokonaisvaltainen.

Opinndytetyodn toteutuksessa tutustuttiin uimarin oheisharjoitteluun, uimarin lihashuoltoon, tyy-
pillisimpien rasitusvammojen syntymekanismeihin, eri uintilajeihin, niihin liittyviin starttiasentoi-
hin ja kddannoksiin seka suositeltuun uimarin oheis- ja voimaharjoitteluun. Lisdksi perehtyminen
lajin vaatimuksiin ja kuormitustekijoihin auttoi ymmartamaan aihetta laajemmin sekd pohtimaan

syys-seuraussuhteita.

Lajin vaatimuksiin ja uimarin tarpeisiin soveltuvan lammittelyohjelman laadinta edellyttaa lajitun-
temusta. Lisaksi tuli huomioida allasveden lampétilan ja veden vastuksen vaikutus uintisuorituk-
seen lajianalyysin pohjalta sekd miten ndama seikat otetaan huomioon jo alkulammittelyvai-

heessa.

8.1 Toiminnallinen opinnaytetyd

Opinnaytetyd toteutettiin toiminnallisena opinndytetyona, jossa laadittiin kirjallinen ja videoitu
opas alkulammittelyharjoituksesta. Opinndytetyon laadinnassa aineistoina hyédynnettiin aiem-
paa tutkimustietoa kilpauinnista, tutustuttiin eri uintilajeihin ja tekniikkaan seka perehdyttiin la-

jianalyysiin ja kilpauinnista laadittuun kirjallisuuteen.

Kehittdmistyo eteni lineaarisen mallin (kuva 2.) mukaisesti tavoitteen maarittelystd suunnittelu-
vaiheeseen ja siitd kehittdmistyon konkreettiseen toteutukseen. Lineaariseen etenemismalliin
paadyttiin, silla koettiin sen etenevan kehittamistydn vaiheiden mukaan selkedsti. Opinnaytetyon
kokonaisuuden toteutus paattyi paatdésseminaariin ja arviointiin. (Salonen 2013.) Opinnaytetyd
toteutettiin tydelamalahtoisesti liikunta-alalla vaadittavien tietojen ja taitojen hallintaa osoittaen

(Vilkka & Airaksinen 2003, 10).
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Tavoitteen maarittely Suunnittelu Toteutus Paatds & arviointi
lokakuu20o. N oo 0o D i 2022
Marraskuu 2021 Helmikuu 2022 Maaliskuu 2022 Toukokuu 2022

Kuva 2. Lineaarinen mukailtu malli (Salonen 2013).

8.2 Tiedonkeruumenetelmat

Vaikka opinnaytetyo oli toiminnallinen eika tutkimuksellinen, oli opinnaytetydssa oltava tutki-
muksellinen ote tyéhon. Tutkimuksellinen ote toteutettiin hyédyntamalla haastattelua, havain-
nointia ja kirjallisuutta tiedonkeruumenetelmina laadullisen tutkimuksen tavoin. Tutkimukselli-
nen ote koettiin tarpeelliseksi opinndytetyon tarkoituksen takia, silla edelld mainittujen tiedon-
keruumenetelmien avulla haluttiin varmistaa laaja ja monipuolinen ndakdkulma teoriaan. Laadul-
lisen tutkimuksen avulla pyrittiin ymmartamaan ilmioitd ja kohderyhmia seka niiden valisia syy-
seuraussuhteita, joita tilastomenetelmilla ei voi tutkia. (Salonen 2013.) Lisdksi alakohtaisen kirjal-

lisuuden ja teorian avulla tutustuttiin tutkittuun tietoon ja yleisesti kilpauintiin lajina.

Avoin haastattelu on keskusteluomaista ja aiheen seka kysymysten maarittely on valjaa. Usein
avoin haastattelu etenee haastattelijan sijaan haastateltavan ehdoilla. Avoin haastattelu on toi-
miva tiedonkeruumenetelmana, kun haastateltavana on vain yksi henkil6 ja haastateltavaa voi-
daan haastatella tarvittaessa uudelleen ja esittda lisdkysymyksid. (Salonen 2013.) Haastattelun
tarkoituksena oli saada toimeksiantajalta laajempaa tietoa ongelmasta, johon pyrittiin opinnay-
tetyon tuotoksella vastaamaan. Haastattelun valinta tutkimusmenetelmaksi oli selked, silla tar-
koituksena oli saada asiantuntijan (valmentajan) ndkemyksia ja mielipiteita nykytilanteesta seka
ongelmasta, johon pyrimme saamaan muutosta parempaan. Valmentajan haastattelussa kaytet-

tiin avoimia kysymyksia ja esitettiin tarvittaessa tarkentavia ja syventavia lisakysymyksia.

Havainnoimalla tarkkailtiin, miten kilpauintiryhma toteuttaa talla hetkella lajiharjoittelua uima-

halliymparistdssa. Havainnoinnin avulla pyrittiin saamaan kasitys siitd, mita tapahtuu luonnolli-



30

sessa toimintaymparistdssa. Havainnointi toteutettiin passiivisena havainnointina, jolloin pysyt-
tiin erossa tapahtuman kulusta, kun seurataan tilannetta etddmmalta. (Salonen 2013.) Uimahal-
lilla valokuvaaminen ja videointi ovat kiellettyd, joten tehdyt havainnot kirjattiin paperille muis-

tiinpanoina.

Tehtyjen havaintojen pohjalta voitiin todeta, etta kohderyhman lajiharjoituksissa ei toteutettu
lainkaan kuivan maan alkulammittelya, vaan kilpauimarit odottivat valmentajan saapumista pai-
kalle ja aloittivat lajiharjoituksen uima-altaassa. Haastattelun ja havainnoinnin aikana keratty ma-

teriaali havitettiin opinnaytetydprosessin paattymisen jalkeen.

8.3 Tavoitteen maarittely

Tavoitteen maarittely eli aloitusvaihe on vaihe, joka laittaa kehittamistyon alulle. Tahadn vaihee-
seen sisdltyy kehittamistarve, alustava kehittamistehtdva seka toimintaympariston kuvaus. Li-
saksi ajatus mukana olevista toimijoista seka heidan osallistumisestaan ja sitoutumisestaan tyos-
kentelyyn kuuluvat aloitusvaiheeseen. (Salonen 2013.) Opinndytetyoprosessi kdynnistyi toimek-
siantajan eli harjoitusryhman valmentajan tarpeesta suunnitella kilpauimareille sopiva kuivalla
maalla suoritettava alkuldmmittelyharjoitus ennen lajiharjoitusta/kilpailua. Lahtotilanteessa ui-
marit eivat lammitelleet juuri lainkaan ennen uintiharjoitusten aloittamista, joten kehittamisteh-

tavan toteutus oli erittdin tarpeellinen.

Tavoitteen madrittelyn kartoituksessa keskusteltiin toimeksiantajan kanssa tarkemmin heidan
toiveistaan kehittamistyon tuloksena valmistuvaa alkulammittelyohjelmaa kohtaan. Taman
avulla haluttiin selvittda, minkalaista ohjelmaa Idhdetddan myohemmin rakentamaan. Pian pala-
vereissa todettiinkin, ettd lopullisesta lammittelyohjelmasta laaditaan niin kirjallinen ja videoitu

opas.
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8.4  Suunnittelu

Kehittamishankkeen tavoitteen madrittelemisen jalkeen siirryttiin suunnitteluvaiheeseen. Opin-
ndytetyon suunnitteluvaiheessa olimme jo sopineet viikoittaisista tapaamisista, joissa tyoskente-
limme yhdessa kohti pdamaaran saavuttamista. Tekijoiden valiset tapaamiset sailyivat lapi opin-
ndytetyon hieman vahadisempina kuin suunnitteluvaiheessa oli sovittu, mutta niiden vahenemi-
nen ei vaikuttanut opinndytetyon valmistumiseen ajallaan, silla tekijat tyostivat silti tyota oma-

toimisesti suunnitelmien mukaan.

Kehittamistyon suunnitteluvaiheessa perehdyttiin tarkasti uinnin teoriaan ja kirjallisuuteen seka
kilpauimareiden tyypillisimpiin rasitusvammoihin. Lisdksi tutustuttiin aiempiin tutkimuksiin ja
opinndytetdihin aiheeseen liittyen. Tassa vaiheessa kuunneltiin kilparyhman valmentajan ajatuk-
sia seka toiveita lammittelyohjelman sisallollista toteutusta varten. Paatettiin, etta laaditaan kaksi
erillistd alkulammittelyohjelmaa, toinen kehonpainolla toteutettava ja toinen vastuskuminauhaa
apuna kaytettava ohjelma. Naistad aineistoista ja materiaaleista koottiin myos kirjallista teoria-

osuutta opinnadytetyota varten.

Toimeksiantajan kanssa sovittiin, etta kilpauimarit paasevat myos itse testaamaan laadittua [am-
mittelyohjelmaa jo suunnitteluvaiheessa. Suunnitteluvaiheessa toteutettiinkin ensimmainen tes-
tausvaihe, mutta siina kaytiin 1api ainoastaan kehonpainolla toteutettava ohjelma. Ensimmainen
testausvaihe toteutettiin ennen uimareiden lajiharjoituksia altaan reunalla. Taman jalkeen heilta
keréttiin palautetta ja tarvittaessa olisi tehty muutoksia liikkeiden valintoihin, mikali kohderyh-
man tai toimeksiantajan osalta niita olisi testausvaiheessa ilmennyt. Lopulta pdadyttiin yhdessa
tulokseen, etta suoritetaan vield toteutusvaiheessa toinen testausvaihe, jossa kdydaan lapi mo-
lemmat lammittelyohjelmat. Tahan lopputulemaan paadyttiin, silld uimarit olivat hyvin tyytyvai-
sid ensimmaiseen kehonpaino-ohjelmaan jo tdssa vaiheessa. Pienia muutoksia tehtiin, jotta saa-

tiin lisattya erilaisia variaatioita liikkeisiin lisdhaasteiden aikaansaamiseksi.
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8.5 Toteutus

Toteutusvaiheessa tyostettiin itse alkulammittelyohjelmien sisall6llisia valintoja seka kirjallisia ja
videoituja oppaita. Jo suunnitteluvaiheessa kerattya teoriatietoa hyédynnettiin ja sita kerattiin

lisda, jotta alkuldammittelyohjelmista saatiin mahdollisimman monipuoliset ja laadukkaat.

Kehittamistydn harjoitusohjelman laadinnassa ei pystyta padasemaan kovin yksilolliselle tasolle.
Esimerkiksi neljan vuoden seurantatutkimuksessa (Costill ym. 1991) kahdella eri uintiryhmalla
testattiin noin 100 metrin uinnissa tapahtuvaa tuloskehitystd vuoden valein. Tutkimuksessa to-
dettiin, ettd kahdella ryhmall, jotka harjoittelevat maarallisesti eri tavoin (10 km vs. 5 km/péiva),
todettiin tulosparannuksen olevan molemmilla noin 0,8 % vuodessa. Harjoittelun kuormittavuu-
teen vaikuttaa sen tehon lisdksi myos harjoittelun kesto. (Mero ym. 2016, 626.) Ndiden aiemmin
tehtyjen tutkimusten pohjalta tavoitteenamme oli laatia kaikkia kohderyhmaladisia mahdollisim-

man kokonaisvaltaisesti palveleva harjoitusohjelma.

Kaikkien ndiden edellda mainittujen vaiheiden, suunnitelmien seka teoriatiedon pohjalta tehtiin
havaintoja ja rakennettiin lopulliset versiot alkulammittelyohjelmista. Lopullisten versioiden val-
mistumisen jdlkeen kadyttdjilla toteutettiin toinen testausvaihe. Tassa vaiheessa kilpauimarit to-
teuttivat hieman muokatun kehonpaino-ohjelman uudestaan seka vastuskuminauhalla tehtdvan
lammittelyohjelman. Talla kertaa testausvaihe pidettiin liikuntasalissa ja siihen varattiin enem-
man aikaa, silla haluttiin kayda liikkeiden tekniikat rauhassa lapi turvallisen suorituksen varmista-
miseksi. Testausvaiheen paatteeksi kerattiin suullinen palaute kilpauimareilta. Kun lopullinen ver-
sio alkulammittelysta oli valmis ja kaikki osapuolet olivat siihen tyytyvaisia, koottiin siita seka kir-

jallinen etté videoitu opas kyseisen uimaseuran kayttoon.

8.6  Paatos ja arviointi

Lineaarisen mallin viimeisessa vaiheessa arvioitiin toimijoiden kesken syntynytta tuotetta. Kehit-
tamistyon tuloksena syntynyt alkulammittelyohjelma seka kehittamishankeraportti viimeisteltiin,
joista yhdessa syntyi toiminnallinen opinnaytetyd. (Salonen 2013.) Tahan vaiheeseen liittyi vah-
vasti myos kehittamistyon tuotoksen esittely toimeksiantajalle ja kohderyhmalle seka itsearvi-

ointi.
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Kehittamishankkeen tuloksena syntyi konkreettinen tuote. Valmis tuotos sisaltdd lammittelyoh-
jelman kirjallisena tuotoksena suoritusohjeineen seka videoituna. Seka kirjallinen etta videoitu
tuotos ovat koko uimaseuran harjoitusryhmien vapaassa kaytossa. Kirjallinen vedos jaettiin uima-
seuran valmentajien kayttoon toimeksiantajan puolesta ja videoitu opas 16ytyy YouTube —video-
palvelusta, jonka linkki jaettiin myos valmentajien kdyttéon. Uimaseura saa vapaasti jatkossa

kadyttaa ja jakaa lammittelyohjelmia.

Tassa vaiheessa kerattiin myos kirjallinen palaute lopullisen tuotoksen viimeistelyn jalkeen koh-
deryhmaltd sekd toimeksiantajalta. Opinndytetyon tekijat laativat kolmen kysymyksen pituisen
palautekyselyn lammittelyn sisallosta ja tekijoiden toiminnasta. Toimeksiantaja kerasi palautteen
koko valmennusryhmalta ja toimitti sen tekijoille sahkoisesti. Kirjallisen palautteen keruu toteu-
tettiin tekijoiden kesken laaditun lomakkeen avulla, jotta saatiin vastaukset toivottuihin kysymyk-
siin lopullisesta tuotteesta. Palautteenkeruun jalkeen kirjattiin vield yhteenveto opinnaytetyon

toteutuksesta ja onnistumisen arvioinnista tyon raporttiin.
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9 Harjoitusohjelma

Kehittamistyon tuotteena laadittiin Uimaseura Aquila ry:n kilpauimareille alkulammittelyoh-
jelma. Tuotoksesta laadittiin seka kirjallinen etta videoitu opas. Videoidun oppaan ensisijainen
tarkoitus on toimia kilpauimareille tekniikkaoppaana, jonka avulla he pystyvat suorittamaan [am-
mittelyohjelman liikkeet oikeaoppisesti. Kun liikkeet ja liikeradat ovat tulleet kilpauimareille tu-

tuiksi, voidaan video jattaa pois ja pystytaan lammittely suorittamaan kirjallisen oppaan avulla.

Opinnaytetyo oli toiminnallinen kehittamistehtava, jossa tuotettiin konkreettinen tuotos opin-
ndytetyon toimeksiantajan kayttoon. Kehittamistydssa keskityttiin kilpauimarin oleellisiin liikkei-
siin, joissa liikkuvuuden, voiman seka liikehallinnan kannalta olisi mahdollisimman suuri hyoty ja

siirtovaikutus vedessa tehtavaan lajiharjoitteluun seka rasitusvammojen ennaltaehkaisyyn.

Lammittelyohjelmaa on mahdollista toteuttaa omatoimisesti ennen valmentajan saapumista pai-
kalle. Alkuun valmentajan on hyva olla seuraamassa, miten kilpauimarit alkulammittelya toteut-
tavat ja etta liilkkeet tehddan oikein. Resurssien niukkuuden vuoksi emme valmentajia liikkeiden
analysointiin pysty kouluttamaan, vaan alkulammittelysta kuvatut videomateriaalit toimivat seka

valmentajille ettd uimareille tukena liikkeiden oikeaoppiseen suorittamiseen.

Lammittelyn voi valittujen harjoitusliikkeiden kannalta tehda halutusti joko kuntosaliymparis-
tossd/liikuntatilassa, uima-altaiden luona seka kesilld maauimalassa. Toki huomioitavaa on, etta
varsinainen harjoitus alkaisi heti lammittelyn paatyttya, jotta alkulammittelyn tuomat vaikutukset
eivat heikkenisi liian pitkdn palautustauon vuoksi. Suositeltavaa siis on, ettd urheilija saapuu te-
kemaan alkulammittelyn allasalueelle, jonka jalkeen pystyy siirtymaan altaaseen jatkamaan var-

sinaiseen harjoitukseen.

Alkulammittelysta laadittiin kaksi erillistd ohjelmaa, joista toinen toteutetaan ilman valineita
omalla kehonpainolla ja toinen ohjelma vastuskuminauhaa apuna kdyttden. Molemmat lammit-
telyohjelmat ohjattiin kohderyhmalle valmentajan lasna ollessa. Kilpauimareita opastettiin ja oh-
jeistettiin suorittamaan liikkeet oikein. Lisaksi valmentajaa ohjeistettiin liikkeiden suoritusteknii-
koissa, jotta han voi alussa olla seuraamassa lammittelyn toteutusta. Tarkoituksena kuitenkin on,
etta alkulammittely on mahdollista toteuttaa itsendisesti alkuun laadittua videomateriaalia hyo-

dyntamalla ja lopulta kirjallisen oppaan ja liikkeiden nimien avulla.
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9.1 Harjoitusohjelman laadinta/harjoitteiden valinta

Laadituissa lammittelyohjelmissa on tarkoituksena kdyda koko vartalo lapi kokonaisvaltaisesti li-
hasryhma kerrallaan. Ohjelmaan sisallytettiin erilaisia vartalonkiertoja seka olkapaan ja lonkan
seutua avaavia ja lammittavia liikkeitd. Valmentajan toiveesta nilkan liikkuvuuteen kiinnitetdaan
my06s huomiota, silla osalla kohderyhman kilpauimareista on nilkan riittavan liikkuvuuden kanssa

ongelmia.

Harjoitusohjelmaa laadittaessa paadyttiin kahteen erilliseen ohjelmaan, joista toinen suoritetaan
kehonpainolla ja toinen vastuskuminauhaa apuna kayttaen. Vastuskuminauhan kaytt66n paadyt-
tiin sen pienen koon seka kevyen painon vuoksi, jotta se kulkee helposti repussa ja on siten helppo

ottaa myos esimerkiksi kisapaikalle mukaan.

Helpottaaksemme alkulammittelyn kaytdannontoteutusta liikkeiden toistomdaarat tulevat ole-
maan ennalta maarattyja, jottei uimareiden tarvitse kellottaa kunkin liikkeen suoritusaikaa. Liik-
keiden annetut toistomaarat perustuvat kilpauimareille suositeltavien voimaharjoittelun teoriaan
perustuen ja kilpauimareille tarkeiden kestovoimaominaisuuksien kehittamiseen, jolloin liilkesuo-
rituksia tehddan pitkia harjoitussarjoja ilman kuormaa omalla kehonpainolla seka kevyella vas-

tuksella kuminauhan kanssa.

Tutkimusten mukaan alkulammittelyn tulisi kdynnistya suurien lihasryhmien yhtajaksoisilla ja dy-
naamisilla liikkeelld, joiden tarkoituksena on nostaa kehonlampda. Lisdksi erilaiset lajiominaiset
harjoitteet ja liikesuoritteet, jotka avaavat ja aktivoivat lajikohtaisia liikeratoja ovat suositeltavia
alkulammittelyssa. Alkuldmmittelyssa suositeltavaa on edeta rauhallisista liikkeistd nostaen in-

tensiteettia alkulammittelyn aikana. (Rieger ym. 2016, 170-171.)

Lammittelyliikkeiden valinnassa ja liikejarjestyksessa huomioidaan avaavat harjoitteet, joiden tar-
koitus on lisata joustoa lihaksissa ja nivelissa seka sallia parempi neste- ja verenkierto kudoksissa.
(Lindberg 2015, 146.) Liikkeiden valinnassa tulee huomioida liséksi eri liikesuuntien ja nivelkul-
mien muutokset. Lammittelyssa urheilijan vireystila on vield hyvalla tasolla, joten lammittely on

otollista aikaa harjoitella liiketaitoja ja kehonhallintaa monipuolisesti. (Terve urheilija n.d.)
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Kehonpaino-ohjelmassa (kuva 3.) liikkeet suoritetaan avaavista kehoa lammittavista liikkeista
edeten kohti kehonhallintaa ja tasapainoa haastaviin seka lajille ominaisempiin liikkeisiin. Kumi-
nauhaohjelma (kuva 4.) koettiin selkedksi edeta ylavaratalonliikkeistd kohti alavartalonliikkeita,
jotta kuminauhan asettelu eri liikkeiden valilla olisi sujuvampaa ja helposti toteutettavissa. Alku-
lammittelyssa tulee huomioida monipuolisesti eri liikesuuntia, liikelaajuuksia seka liikenopeuksia,
joten laaditussa alkulammittelyohjelmassa liilkkeet suoritetaan ensimmaisella kierroksella hitaasti

ja hallitusti edeten toisella kierroksella kohti lajinomaista suoritusnopeutta.

Teorian pohjalta esiin nousseet, uimarin tarkeimmat lihasryhmat otettiin huomioon lammittelya
suunniteltaessa. Huomiota tuli kiinnittaa siis isoon rintalihakseen, leveaan selkalihakseen ja isoon
lieredlihakseen. Lisaksi loukkaantumisten valttamiseksi olka- ja lonkkanivelet, polvet ja nilkat ha-
lutaan valmistaa jo kuivan maan alkulammittelyssa tulevaa harjoitusta varten. My6s keskivartalon
aktivointi tulee suorittaa alkulammittelyn aikana, jotta uimarin on helpompi hallita koko vartalo

lapi harjoituksen.

Kehonpaino-ohjelma

1. Eteentaivutuksesta taaksetaivutukseen
. Kyykkypumppaus + polven sisikierto
. Askelkyykkykierto
. Sivutaivutus puolenvaihdolla

. Kddnteinen lankku jalan nostoilla

. Vastakkaisen kdden ja jalan nostot

2
3
4
5. Kierrot soturiasennossa
6
7
8. Lonkan sisi- ja ulkokierrot
9

. Kylkilankussa jalan vienti edestakaisin
10. Polvenvienti seindd kohti

Pydrittele lopuksi vield kddet, jalat sekd polvet ja nilkat molempiin suuntiin.

Kuva 3. Kehonpaino-ohjelma
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Kuminauhaohjelma

1. Lapakdinto

. Lapakdanto pyorittden

. Lapojen ldhennys ja loitonnus

. Olkanivelen ulkokierto

. Olkanivelen sisdkierto

. Kulmasoutu yhdelld kddelld (kierto)

. Alaspainallus + vaaka

. Valakyykky

. Lonkan pyoritykset

10. Vastustettu nilkan koukistus seisten

L o~ o B W N

Pydrittele lopuksi vield kddet, jalat sekd polvet ja nilkat molempiin suuntiin.

Kuva 4. Kuminauhaohjelma

9.2 Testaaminen ja palaute

Kun ensimmainen vedos alkulammittelyohjelmasta oli valmis, suoritettiin testausvaihe kohderyh-
malle. Testausvaiheessa kilpauimarit kavivat liikkeet |api opinndytetydn tekijoiden ja valmentajan
kanssa. Testausvaiheen tarkoituksena oli, etta kilpauimarit padsivat testaamaan suunniteltua oh-
jelmaa kaytannossa. Ensimmadinen testausvaihe suoritettiin allasalueella ennen kilpauimareiden

lajiharjoitusta ja kaytiin lapi ainoastaan kehonpaino-ohjelma.

Ensimmaisen testausvaiheen jilkeen kilpauimareilta seka valmentajalta keratyn palautteen jal-
keen kehonpaino-ohjelmaan tehtiin pienida muutoksia. Liikkeita ei vaihdettu, silla ne todettiin tes-
tausvaiheen aikana hyviksi ja toimiviksi. Liikkeisiin lisattiin kuitenkin hieman erilaisia variaatioita
ja vaikeusasteita, jotta saatiin osasta liikkeista haastavampia ja osasta hieman helpommin toteu-
tettavia. Tehdyilla muutoksilla toivottiin, ettd laadittu alkulammittelyohjelma palvelisi kohderyh-
maa ja koko uimaseuraa mahdollisimman pitkaan. Liikkeiden eri variaatioiden ja vaikeusasteiden

ansiosta laadittu lammittelyohjelma palvelee kayttajia laajemmin eri ikdryhmissa.
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Toisessa testausvaiheessa kaytiin kilpauimareiden seka opinnadytetyon tekijoiden kesken lapi seka
muokattu kehonpaino-ohjelma etta vastuskuminauhaohjelma. Myds tasta testausvaiheesta ke-
rattiin suullinen palaute, jonka pohjalta todettiin molempien lammittelyohjelmien olevan val-
miita. Tassa vaiheessa opinndytetyon tekijat toteuttivat myds lammittelyohjelmien liikkeiden vi-

deoinnin, jonka pohjalta saatiin koottua videoidut oppaat.

Opinnaytetydprosessin paatteeksi opinnaytetyon tekijat olivat laatineet vield lyhyen kyselyn kil-
pauimareille ja heiddn valmentajalleen. Kyselyn pohjalta haettiin palautetta seka toimeksiantajan
ettd kohderyhman tyytyvaisyydestd koko prosessia kohtaan. Kyselyssa esitettiin kolme kysy-
mystad, joihin kilpauimarit pystyivat vastaamaan nimettomasti. Nain toteutetun kyselyn koettiin
helpottavan nuorilta uimareilta palautteen saamisen. Saimme seuraaviin kysymyksiin vastaukset

ja palautteen opinnaytetyoprosessista yhteensa viideltd kohderyhmaan kuuluvalta kilpauimarilta.

Kysymykset olivat seuraavat:

1. Milta alkulammittelyohjelmien sisdll6lliset valinnat ja kokonaisuus vaikuttivat?

2. Onnistuttiinko liikkeet valitsemaan kilpauimareita palveleviksi?

3. Millaiseksi koit opinndytetydn tekijdiden toiminnan prosessin aikana?

Palautetta saatiin yhteensa viidelta kilpauimarilta eli kaikilta, jotka testausvaiheisiin paasivat osal-
listumaan. Ensimmadisen kysymyksen vastaukset olivat positiivisia ja kilpauimarit olivat selkeasti
tyytyvaisia valmiisiin alkulammittelyohjelmiin. Esiin nousi kommentti, kuinka liikkeiden toteutta-
minen ilman suurempia valineita oli miellyttavaa. Toisen kysymyksen kohdalla saatiin positiivista
palautetta siitd, kuinka allasharjoitusten alkaessa uinti ei tuntunut niin kankealta. Tasta voidaan
siis todeta, ettd opinndytetyon tavoitteisiin on paasty ainakin harjoituksien tehostamisen osalta.
Kolmas ja viimeinen kysymys kerdsi myo6s positiivista palautetta kilpauimareilta. Tekijoiden toi-
minta ja opastus testausvaiheessa koettiin selkedksi. Opinndytetyon tekijat selittivat testausvai-
heessa jokaisen liikkeen vaikutuksen eri lihasryhmiin, joka on koettu tarpeelliseksi kilpauimarei-

den ndkokulmasta.
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Suullinen palaute oli melko suppeaa. Tasta syysta koettiin kirjallisen palautteen kerdaminen kan-
nattavaksi. Lopullinen palautteen maara oli sisall6llisesti kuitenkin melko vahaista. Kokonaisuu-
dessaan saadun palautteen pohjalta voidaan todeta, etta kilpauimarit olivat erittdin tyytyvaisia

lopullisiin lammittelyohjelmiin ja kokivat ne heidan tarpeitansa hyvin palveleviksi.

9.3 Lopullinen harjoitusohjelma/viimeistely

Alkulammittelyohjelmasta laadittiin kaksi eri versiota, joita kilpauimarit voivat vaihdella valmen-
tajan ohjeistuksen mukaan tietyin aikavalein. Kummankin erillisen alkulammittelyohjelman kesto
on noin 15-20 minuuttia. Kohderyhman valmentajan kanssa kdydyn palaverin aikana jalkeen to-
dettiin, etta kaksi erilaista ohjelmaa takaa riittdvan vaihtelun alkulammittelyssa. Ndin varmiste-
taan myds, ettei aikaa kulu liialti aina uusien liikkeiden opetteluun tai oikeanlaisen tekniikan har-

joitteluun.

Lammittelyohjelman vaihtoehtoina ovat omalla kehonpainolla tehtavat liikkeet seka vastuskumi-
nauhaa apuna hyddynnettavat liikkeet. Naistda molemmista on laadittu erilliset [ammittelyohjel-
mat. Kehonpainolla tehtavat liikkkeet mahdollistavat niiden tekemisen allasalueella, liikuntatilassa
tai kesdisin maauimalan puolella. Kuminauhaliikkeiden haasteeksi tuli kuminauhan kiinnittami-
nen. Kdvimme keskustelua ja ohjeistimme kilpauimareita siitd, millainen kuminauhan tulisi olla

valittujen liikkeiden toteuttamisen kannalta.

Lopullinen alkulammittelyohjelma laadittiin teoriakirjallisuuteen sekd haastatteluissa ja havain-
noinnissa nousseisiin ilmidihin ja tuloksiin perustuen. Pelkdstaan hyva yleiskunto ei riita rasitus-
vammojen ennaltaehkaisyssd, vaan tarvitaan myos riittdvaa lajikohtaista kuntoa edellyttden, etta
lajissa vaadittavat fyysiset ominaisuudet, kuten liikkuvuus, voima ja kestdvyys ovat tasapainossa
(Renstrom ym. 1998, 11). Lisdksi valintoja ohjasi opinndytetyon eri vaiheissa kdydyt keskustelut
kohderyhman valmentajan kanssa seka testausvaiheessa valmentajalta ja kohderyhman kilpaui-

mareilta saatu palaute.

Laaditun alkulammittelyssa kilpauinnin nakokulmasta padelementteina nayttaytyvat liikkuvuus,

kehonhallinta ja voima. N&illd on todettu olevan merkittava hyoty ja siirtovaikutus kilpauimarille
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ominaiseen vedessa tehtavaan harjoitteluun ja rasitusvammojen ennaltaehkaisyyn. Lisaksi dynaa-
misten liikkeiden positiivinen vaikutus alkulammittelyssa on ollut kiistaton, joten alkulammittely-
ohjelmaan sisallytettavat liikkeet valittiin hyddyntamalla dynaamisia liikkeita sekda huomioimalla

uimarille tarkeat lihasryhmat ja liikkkuvuusominaisuudet, joita aiheena on kasitelty jo aiemmin.

Kehittamistyon tuloksena syntyneen alkulammittelyohjelman tarkoituksena on palvella Uima-
seura Aquilaa tulevien vuosien ajan. Pdivittdmistarve arvioidaan tulevaisuudessa valmentajan
harkinnan mukaan. Tavoitteena kuitenkin on, ettd uimaseura parjaa useamman vuoden kehitta-

mistyon tuloksena syntyneiden kahden alkulammittelyn avulla.

9.4 Kirjallinen ja videoitu opas

Kun alkulammittely oli suunniteltu seka testausvaiheet toteutettu ja kokonaisuudet seka sisallot
todettu kaikkien osapuolten kannalta hyviksi ja toimiviksi, koottiin immittelyohjelmista videoitu

ja kirjallinen opas. Videoidussa versiossa malleina toimivat opinnaytetyon tekijat.

Kirjallinen opas laadittiin Canva.fi -sivustolla. Kirjalliseen oppaaseen merkittiin liikkeet ja toisto-
maarat seka sisallytettiin ohjeet alkulammittelyn suorittamiseen ja paakohdat eri liikkeiden suo-
rittamiseen. Kirjallinen opas jaettiin kaikille uimaseuran valmentajille kdayttoon. Lisdksi oppaasta
laminoitiin Kotkan uimahallien seinalle alkulammittelyohjelmien liikesisallot, jotta jatkossa, kun
liikkeet on opittu videoiden avulla, alkulammittelya olisi mahdollista toteuttaa itsendisesti aino-

astaan liikkeiden nimen perusteella.

Alkulammittelysta kuvattiin kaksi erillistd videoitua ohjelmaa, joista ensimmaisessa videossa on

kehonpainolla tehtavat liikkeet Kehonpaino-ohjelma ja toisessa videossa vastuskuminauhalla teh-

tavat liikkkeet Kuminauhaohjelma. Totesimme, ettd kaksi erillista videota toimii kdytannossa pa-

remmin, jolloin videota ei tarvitse kelata haluttuun kohtaan, vaan video etenee loogisesti liike
kerrallaan. Kilpauimari voi valita lammittelyohjelmista jommankumman toteutettavakseen ja

vaihdella ohjelmaa eri paivina.

Videot kuvattiin Katariinan uimalan liikuntatilassa ja editoitiin Adobe Premiere Pro - videonmuok-
kausohjelmalla. Videoihin ladattiin taustamusiikki Artlist.com -sivustolta. Taustamusiikiksi valikoi-

tui molempiin videoihin kappale Here we go by Yarin.


https://youtu.be/COuugMzIrpU
https://youtu.be/vZzgZVuWHPQ
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Videoiden alkuun tehtiin lyhyt teoriaosuus alkulammittelyn hyddyista, jotta kilpauimarit seka val-
mentajat ymmartavat, miksi lammittely on tarkeaa sisallyttaa harjoitteluun. Ndin saadaan myos
uimareita motivoitua tekemaan alkulammittely omatoimisesti, ilman valmentajan valvovaa sil-
maa. Molemmissa videoissa alun teoriaosuus on identtinen. Lisdksi videoihin lisattiin kirjalliset

lyhyet ohjeet liikkeiden suorittamiseen.

Valmiit videot ladattiin opinndytetyon toisen tekijan YouTube —kanavalle piilotettuina tiedos-
toina, josta videoiden linkit jaettiin opinnaytetydn kohderyhman valmentajalle sekd Uimaseura
Aquilan toiminnanjohtajalle. Taman jalkeen valmentaja seka toiminnanjohtaja jakoivat videoiden
linkkeja seuran valmentajille tekstiviesteilld, sekd sahkdpostin valitykselld, silld heilld on ennes-

taan tarvittavat seuran valmentajien ja kilpauimareiden yhteystiedot.

Videot ovat tarkoitettu Uimaseura Aquilan kaikkien valmentajien kdytté6n. Valmentajat voivat
jakaa videolinkkeja omien ryhmiensa kilpauimareille, josta kilpauimarit voivat lammittelyn sisal-

toon ja liikkeisiin tutustua seka niiden avulla opetella liikkeiden oikeaoppista suorittamista.

Lisaksi valmiit videot ldhetettiin uimaseuran toiminnanjohtajalle WeTransfer —sivuston valityk-
selld, josta toiminnanjohtaja pystyi lataamaan ja tallentamaan videotiedostot itselleen. Videoiden
lahettamisen jalkeen niiden kayttooikeudet siirtyivat Uimaseura Aquilalle ja heidan paatettavak-
seen jaa lataavatko he videot myds uimaseuran omalle YouTube —kanavalle piilotettuina linkkeina

vai kaikkien l6ydettavaksi.
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10 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli laatia kuivalla maalla toteutettava alkulammittelyohjelma uima-
seura Aquilan kayttoon. Haastattelujen ja havainnoinnin avulla saatiin alkukartoituksessa selville,
ettei seurassa juurikaan toteutettu kuivan maan alkulammittelyd, joten lammittelyohjelman
myota toivottiin tdhan muutosta positiivisempaan suuntaan. Lisaksi haluttiin kasvattaa uimarei-
den tietdmysta alkulammittelyn tarkeydesta, liittyen muun muassa urheilijan kehitykseen seka

rasitusvammojen ehkaisyyn.

10.1 Eettisyys ja luotettavuus

Hyva tieteellinen kdytantd on perusedellytys mahdollistaakseen eettisesti hyvan tyon. Tekijoiden
on otettava huomioon tyohon liittyvat eettiset kysymykset seka tiedonhankintaan ja julkistami-
seen liittyvat periaatteet. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 23.) Opinnaytety6ssa eettiset kysy-
mykset liittyivat kaytettyjen aineistoiden luotettavuuteen ja lahdemerkint6ihin seka lopullisen
lammittelyohjelman turvallisuuteen ja toimivuuteen. Kdytettyjen aineistoiden todenmukaisuus
haluttiin varmistaa ja niitd vertailtiin muihin saman alan tutkimuksiin. Nain saatiin my®s varmis-
tettua lammittelyohjelman olevan kilpauimareiden tavoitteisiin sopiva ja turvallisesti toteutetta-

vissa.

Hyvaan tieteelliseen kdytantoon liittyy myods muita edellytyksia, kuten tekijoéiden vilpiton ja rehel-
linen toiminta muita tekijoitda kohtaan seka yleisen huolellisuuden ja tarkkuuden noudattamista
tyon teon ja tulosten esittdmisen aikana. (Vilkka 2005, 29-30.) Rehelliseen ja vilpittdmaan toimin-
taan liittyy vahvasti plagioimattomuus. Plagiointi on luvatonta lainaamista ja toisen tekstin esit-
tadmistd omanaan (Hirsjarvi 2009, 26). Vaikka koko opinnaytetydprosessin aikana keskityttiin tar-
kasti lahteiden ja aineistojen oikeinmerkintaan ja viittauksiin, haluttiin tyon eettisyyden varmis-
tamiseksi plagioimattomuus tarkistaa perinpohjaisesti. Siksi ennen opinndytetyon arvioitavaksi

palauttamista tyo kaytiin lapi plagioinnin tarkistamiseen luodun ohjelman avulla.
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Opinnaytetydssa pyrittiin suhtautumaan kaytettyihin ldhteisiin kriittisesti, jotta tyon luotettavuus
pystyttiin varmistamaan. Hirsjarven ym. (2009, 189) mukaan tulee kaytettavien tutkimusten tie-
toja tarvittaessa muokata, yhdistella ja tulkita, jotta niista saadaan vertailukelpoisia. Luotettavuu-
den arviointi tapahtuu koko prosessin ajan perustuen muun muassa johtopaatoksiin, analyysita-
poihin, aineiston ryhmittelyyn seka tulkintaan (Vilkka 2005, 159). N&itd edelld mainittuja keinoja
apuna kayttaen pyrittiin opinnaytetydprosessin alusta asti aikaansaamaan mahdollisimman luo-
tettava tulos. Jokainen vaihe ty6ssa pyrittiin kuvaamaan tarkasti ja perustellusti luotettavan tu-

loksen varmistamiseksi.

Toiminnallisen opinnaytetyon luotettavuuden mittauksessa keskityttiin kasitteeseen reliaabelius.
Reliaabeliuksella tarkoitetaan tyon kykya tulosten ei-sattumanvaraisuuteen. Jos esimerkiksi kaksi
henkil6a arvioi tydon paatyen samaan tulokseen, voidaan tyon tulosta pitda reliaabelina. (Hirsjarvi

ym. 2009, 231.)

10.2 Onnistumisen arviointi

Kokonaisuudessaan opinnadytetydprosessi oli tyolds ja aikaa vieva. Opinnaytetydprosessi kdynnis-
tettiin syksylla 2021 ja saatiin paatdkseen toukokuussa 2022. Opinndytetydn kdynnistdmiseen
sekd etenemiseen vaikutti koko maailmassa jyllannyt koronavirustauti (COVID-19) ja sen seurauk-

sesta ajoittaiset uimahallisulut ja kokoontumisrajoitukset.

Onnistumisen arvioinnissa oleellista on palata opinnaytetydprojektin alussa laadittujen ohjaavien
kysymysten darelle, sekd pohtia miten asetetut tavoitteet ja tarkoitus tayttyvat. Opinnaytetyon

alussa laaditut kysymykset ohjasivat opinnaytetydprojektia sen eri vaiheissa.

Opinnaytetyon alussa etsittiin vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

1. Onko rasitusvammoilla ja huonolla palautumisella yhteys heikosti toteutettuun alkulam-
mittelyyn?

2. Mita tulee huomioida eri uintitekniikoissa ja niiden yhteydesta uimarin eri rasitusvam-
moihin?

3. Mitka ovat yleisimmat rasitusvammat uinnissa?
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4. Mitka ovat kilpauimarin tarkeimmat/kaytetyimmat lihasryhmét?

5. Mitad asioita tulee huomioida kilpauimareiden lammittelyssa?

Opinnaytetyon alussa pyrittiin selvittamaan heikosti toteutetun alkulammittelyn yhteytta rasitus-
vammoihin ja huonoon palautumiseen. Tutkimustietoa aiheesta |0ytyi kuitenkin valitettavan va-
han ja laajempi tutkimustieto aiheesta olisi ollut toivottavaa. Lisaksi luotettavan kirjallisuuden ja
aiempien tutkimusten etsiminen oli haasteellista, silla tutkimustietoa kilpauinnista ja alkulammit-
telyn vaikutuksista osana rasitusvammojen ennaltaehkaisya ei l0ytynyt siind maarin mita opin-
ndytetyon alussa toivoimme. Lisdksi aiheen rajaaminen ja teoriatiedon kirjoittaminen veivat odo-

tettua kauemmin aikaa.

Kirjallisuutta kilpauinnista ja kilpauinnin eri lajeista seka tietoa kilpauimarin tyypillisimmista rasi-
tusvammoista ja niihin johtavista altistavista tekijoista l0ytyi kiitettavasti. Lisaksi tietoa alkulam-
mittelyn hyodyista ja vaikutuksista seka alkulammittelyn aikana suositeltavista sisalloista ja ele-
menteista oli hyvin l0ydettavissa, mika auttoi konkreettisen alkulammittelyohjelman laadinnassa

ja sisallollisissa valinnoissa.

Alkulammittelyohjelman laadinta ja liikkeiden suunnittelu seka valikoiminen olivat mielekasta ja
innostavaa. Haastavaksi teki lopulta liikkeiden rajaaminen, kun erilaisia liikevariaatioita ja useiden
lilkkeiden yhdistelmia olisi ollut niin paljon, jotka olisi ollut varteen otettavia. Pyrimme valitse-
maan liikkeet niin, ettd molemmissa lammittelyohjelmissa tulisi monipuolisia liikkeitd huomioi-
den eri kilpauintilajit niin nivelten liikesuuntien, kun kaytettavien lihasryhmienkin osalta. Liikkei-
den valinnan kannalta oli tarkeaa, etta koko keho tulee huomioitua lammittelyssa. Taman vuoksi
lopulta yhdistimmekin erillisiksi suunniteltuja liikkeita osaksi muita liikkeitd, jotta saimme lammit-

telyohjelmista monipuoliset ja kilpauimareita mahdollisimman hyvin palvelevan kokonaisuuden.

Opinndytetyon alussa asetettujen tavoitteiden toteutumista seka laaditun alkuldammittelyohjel-
man lopullista onnistumista voidaan arvioida myéhemmin, kun laadittu ohjelma on otettu laa-
jemmin kayttoon koko uimaseurassa. Silloin voidaan arvioida, miten ohjelma toimii eri ikdaryhmilla
sekd miten laadittu materiaali toimii kdytannossa sekd tuoko toteutettava ohjelma monipuoli-
suutta ja laatua harjoitteluun seka vaikuttaako kilpauimareiden palautumiseen ja rasitusvammo-

jen ehkaisyyn.
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Eri kilpauintiryhmien valmentajien ottaminen mukaan koko opinndytetyoprosessiin olisi ollut
kannattavaa. Valmentajien lajiosaamisen hyddyntaminen alkulammittelyohjelmien suunnittelu-
vaiheessa olisi tuonut lisda arvokasta tietoa eri liikkeiden soveltuvuudesta ja lajinomaisuudesta
osana alkulammittelya. Lisdksi useamman eri valmentajien haastattelu olisi voinut tuoda erilaisia

nakodkulmia seka ideoita lammittelykokonaisuuksiin ja vaikuttaa liikkeiden lopulliseen valintaan.

Kohderyhman laajentaminen koskemaan useampaa kilpauintiryhmaa ja useamman eri harjoitus-
ryhman havainnointi olisi tuonut meille laajemmin tietoa uimaseuran kilpauinnin ja alkulammit-
telyn toteutuksesta, nykytilasta seka eroavaisuuksista eri valmennus- ja ikdryhmien valilla. Mikali
olisimme ottaneet useamman kilpauintiryhman mukaan alkuldmmittelyohjelman testaukseen,
olisimme saaneet kilpauimareilta laajemmin palautetta laaditusta ohjelmasta ja valituista liik-
keista seka niiden toteutettavuudesta seka alkulammittelyn jalkeisistd tuntemuksista ennen laji-

harjoitusta.

Kilpauimareilta saaduissa palautteissa nousi kuitenkin monesti esille, ettd he tunsivat kehonsa
lampenevan ja kevyen hien nousevan. Lisdksi kuivan maan alkulammittelyn jalkeen siirryttdessa
allasharjoitteluun he olivat omien sanojensa mukaan valmiimpia tulevaan harjoitukseen. Teo-
riatiedon mukaan hikoilua voidaan pitdaa merkkind kohonneesta ruumiinlammasta seka urheilijan
tuntemukset henkisesta ja fyysisesta valmiudesta tulevaan harjoitukseen ovat keskeisessa ase-
massa arvioitaessa alkulammittelyn soveltuvuutta, kestoa ja intensiteettid kohderyhmalle (Rieger
ym. 2016, 169). Saadun palautteen ansiosta voidaankin tdméan pohjalta todeta, etta alkulammit-
telyohjelmien sisallolliset valinnat on onnistuttu valitsemaan kyseista kilpauintiryhmaa palvele-

vaksi kokonaisuudeksi.

Pitkasta kokonaiskestosta huolimatta opinnaytetyd sen eri vaiheineen on kokonaisuudessaan on-
nistunut. Opinndytetydn aikana tehdyt valinnat on onnistuttu yhdistaa teoriatietoon seka tehtyi-
hin havainnointeihin ja valmentajan kanssa kaytyihin keskusteluihin. Opinnaytetyon raportissa
esille nousseet asiat on onnistuttu toteuttamaan kehittamistydn tuotoksessa eli alkulammittely-

ohjelmassa.
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10.3 Ammatillinen kehittyminen

Lilkkunnanohjaajan ammattikorkeakoulututkintoon sisaltyvat tutkintokohtaiset osaamistavoit-
teet, joihin kuuluvat lilkkuntaosaaminen, ihmisen hyvinvointi ja terveysliikuntaosaaminen, liikun-
tadidaktinen ja pedagoginen osaaminen. Lisaksi liikunnanohjaajan ammattikorkeakoulututkinnon
osaamistavoitteisiin sisdltyvat liikunnan johtamis-, yhteiskunta- ja yrittdjaosaaminen. Lisdksi on
maaritelty ne kompetenssit eli valmiudet, joita ammattikorkeakoulusta valmistuvan tulisi omata.
Naihin kompetensseihin sisdltyvat oppimisen taidot, eettinen osaaminen, tyéyhteiséosaaminen,

innovaatio-osaaminen seka kansainvalistymisosaaminen. (Kajaanin ammattikorkeakoulu n.d.)

Ammatillisen kehittymisen nakokulmasta opinnaytetyd lisdsi monipuolisesti tietoa ja osaamista
kilpauinnista lajina seka kilpauintiharrastusta tukevasta oheisharjoittelusta kuivalla maalla. Opin-
naytetyon aikana hankittu osaaminen kilpauinnista lisdsi mahdollisuuksiamme tyollistyd myo-
hemmin my®6s kilpauinnin parissa. Tiivis yhteistyd toimeksiantajan kanssa seka opinnaytetyon te-
kijoiden valilla kehitti monipuolisesti yhteistyd- ja vuorovaikutustaitoja seka kehitti tyoyhtei-
sdosaamistamme ja taitojamme suunnitella ja kehittda toimintaa seka vastata ja tuottaa materi-

aalia havaittuun tarpeeseen.

Alkulammittelyohjelman tekeminen kehitti liikkuntaosaamista ja lilkkunnanohjaustaitoja seka kir-
jallisen ja videoidun materiaalin tuottamista seka tekstinkasittely- ja videonmuokkausohjelmien-
kayttotaitoja. Kokonaisuutena opinnaytetydprojekti kehitti monipuolisesti pitkadjanteisyytta, lii-
kunnanohjaajalta vaadittavaa osaamista, tietoa ja taitoa, joita voi hyddyntda myéhemmin tyoela-

massa.

10.4 Jatkokehitysehdotukset

Alkulammittelyohjelman kayttoonoton testaus ja arviointi rajattiin opinnaytetyoprosessin ulko-
puolelle. Jatkossa tulisikin testata laaditun alkulammittelyohjelman kayttéonottoa ja kaytetta-
vyytta. Lisaksi jatkossa tulisi tutkia laaditun alkulammittelyohjelman vaikutusta kilpauimareiden

palautumiseen, rasitusvammojen ennaltaehkaisyyn seka sita kautta lajissa kehittymiseen.
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Valmentajien nakodkulmasta voisi selvittda tuoko koko uimaseuran kayttéon valmiiksi laadittu
opas lisdarvoa ja laadukkuutta valmennukseen seka yhtenaistaako se uimaseuran toimintaa. Use-
amman valmentajan kokemukset alkulammittelyohjelman toteutuksesta kaytannossa ja sisal-
|6sta olisivat tarkeaa tietoa jatkossa. Ndihin edella mainittuihin aiheisiin koettiin kuitenkin tarvit-

tavan useita kuukausia aikaa, jotta voitaisiin ndhda kehityksen todellisuus.
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Kilpauimareiden

alkulammittelyohjelma

Uimaaewra Q



Alkulammittelyohjelma

Alkuldmmittelyn tarkoituksena on herdtelld elimisto tulevaa harjoitusta
varten ja aktivoida harjoituksen aikana kdytettavia lihaksia.
Alkulammittelyssda monipuolisia liikkuvuus- ja kehonhallintaliikkeita
hyddyntamalld voidaan ennaltaehkdista rasitusvammojen syntyd.
Alkulammittelylld on myds merkittdva vaikutus palautumiseen ja sitd kautta
urheilijan kehitykseen ja suorituskykyyn.

Lammittelyssd hyodynnettivit teemat:
liilkkuvuus, kehonhallinta ja voima
dynaamisten ja kehon eri toimintalinjoja aktivoivien liikkeiden avulla

Kesto n. 15-20 min

Limmittelyohjelma vaihtoehdot:
1. Kehonpaino-ohjelma
2. Kuminauhaohjelma

Valitse jompikumpi lammittelyohjelmasta ja suorita kaikki liikkeet annetusta
ohjelmista osaksi alkulimmittelya.
Tee jokaista liikettd 20 toistoa tai 10 toistoa/puoli.
Toteuta lammittelyohjelman liikkeitd yhteensa kaksi kierrosta, joista
jdlkimmadinen kierros nopeammalla tempolla.
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Kehonpaino-ohjelma

1. Eteentaivutuksesta taaksetaivutukseen
2. Kyykkypumppaus + polven sisikierto
3. Askelkyykkykierto

4. Sivutaivutus puolenvaihdolla

5. Kierrot soturiasennossa

6. Kddnteinen lankku jalan nostoilla

7. Vastakkaisen kdden ja jalan nostot

8. Lonkan sisd- ja ulkokierrot

9. Kylkilankussa jalan vienti edestakaisin
10. Polvenvienti seindd kohti

Pydrittele lopuksi vield kddet, jalat sekd polvet ja nilkat molempiin suuntiin.
Kuminauhaohjelma

1.Lapakdanto

2. Lapakdanto pyorittdaen

3. Lapojen ldhennys ja loitonnus

4. Olkanivelen ulkokierto

5. Olkanivelen sisdkierto

6. Kulmasoutu yhdelld kddelld (kierto)
7. Alas painallus + vaaka

8. Valakyykky

9. Lonkan pyoritykset

10. Vastustettu nilkan koukistus seisten

Pyorittele lopuksi vield kidet, jalat sekd polvet ja nilkat molempiin suuntiin.
fimn L)
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Kehonpaino-ohjelma

Liike 1 Eteentaivutuksesta taaksetaivutukseen
Aloita hieman lantiota leveimmastd haara-asennosta
Tuo selkd pyoredksi ja kurota jalkojen vilistd taakse
Ojenna vartalo ja taivuta taakse sekd ojenna nilkka vuorotoistoin
Huomioi keskivartalon tuki

Liike 2 Kyykkypumppaus + polven sisdkierto
Asetu syvakyykkyasentoon, kierra vuorotellen polvi sisdkautta
kohti lattiaa ja palauta
Ojenna polvet, pida ylivartalo taivutettuna kohti
lattiaa ja palaa jilleen syviakyykkyyn

Liike 3 Askelkyykkykierto
kiertoliikkeeseen ja kurota kohti vastakkaista kantapditi
Tee liike vaihtamalla puolta jokaisella toistolla

Liike 4 Sivutaivutus puolenvaihdolla
Astu toinen jalka toisen taakse ristiin ja taivuta taaimmaisen jalan
puolelta sivulle
Tee lilke dynaamisesti vuorotellen puolelta toiselle
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Liike 5

Liike 6

Liike 7

Kehonpaino-ohjelma

Kierrot soturiasennossa molemmille puolille
Toispolviseisonnassa taaimmainen jalka suoristettuna taakse,
taaimmaisen jalan polvi joko lattiassa tai irti lattiasta

Lantio painuu kevyesti kohti lattiaa

Ylavartalo kiertdd etumaisen polven yli puolelta toiselle

Kdadnteinen lankku jalan nostoilla

Asetu lattialle istumaan ja ojenna polvet

Tuo kidet lattiaan vartalon taakse

Nosta lantio ylos ja vedd lapoja yhteen venyttden hartia etuosaa
ja rintaa, nosta jalkoja vuorotellen

Vastakkaisen kaden ja jalan nostot

Asetu konttaus asentoon

Hae hartian, lavan ja keskivartalon seudun tuki
Nosta vastakkainen kasi ja jalka vartalon korkeudelle

ja toista vuorotellen

Haaste 1: tuo vastakkainen kisi ja jalka liikkeen yldvaiheessa sivulle

ja palauta
Haaste 2: nosta saman puolen kdsi ja jalka
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Kehonpaino-ohjelma

Liike 8 Lonkan sisd- ja ulkokierrot
Asetu istuma-asentoon
Kierrd polvea vuorotellen ulos ja sisddnpdin
tuulilasin pyyhkijéidenomaisesti

Liike 9 Kylkilankussa jalan vienti edestakaisin
Asetu kyyndrojaan toinen kylki lattiaa kohti
Nosta lantio ylos, alemman jalan polven voit tukea lattiaa vasten
Vie pddllimmdistd jalkaa vuorotellen eteen ja taakse
Haaste: tee liike vain alemman jalan jalkaterd lattiassa

Liike 10 Polven vienti seindd kohti
Tuo kimmenet seindd vasten ja astu riittdvan kauaksi seindsta

Tuo polvea kohti seindd, ilman ettd kantapaa irtoaa lattiasta

Toista toinen puoli kerrallaan

Pyorittele lopuksi vield kddet, jalat sekd polvet ja nilkat molempiin suuntiin.
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Liike 1

Liike 2

Liike 3

Kuminauhaohjelma

Lapakdanto

Ota kuminauhan molemmista pdistd kiinni ja

pidd kuminauhassa kevyt vastus

Pidd kdsivarret suorina ja tuo kddet edestd seldn taakse
Palauta takaisin kadet suorina vartalon etupuolelle

Lapakdanto pyorittden
Toista edellinen liike, mutta lisdd pyoritys sivulta
Toista toiseen suuntaan

Lapojen ldhennys ja loitonnus

Ota tiukka ote kuminauhan pdistd

Vie kidet selin taakse vaakatasoon lapojen korkeudelle
Liikkeen takana tuo lavat ldhelle toisiaan

Tuo kiddet sivukautta yhteen vartalon etupuolelle
Lopussa tuo lapoja erilleen ja kimmenia

sekd kyyndrpditd yhteen

Palauta hitaasti takaisin
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Kuminauhaohjelma

Liike 4 Olkanivelen ulkokierto
Ota kuminauhan molemmista paista kiinni
Tuo toinen kasi vartalon etupuolelle ja
toinen kdsi n. 90 asteen kulmassa vartalon vierelle
Vie vartalon vierelld olevakasi sivulle kiertden olkapditd ulospdin
Pida kyyndrpaa lahelld vartaloa mahdollisimman paikoillaan

Liike 5 Olkanivelen sisikierto
Toista edellinen liike vastakkaiseen suuntaan
Pida tilld kertaa toinen kisi seldn takana ja tuo kuminauha selin taakse
Vie vartalon vierelld oleva kisi kohti vatsaa,
Pida kyyndrpaa ldhelld vartaloa mahdollisimman paikoillaan

Liike 6 Kulmasoutu yhdelld kadelld (kierto)
Astu toisella jalalla askel eteen ja pidd toinen jalka taaempana
Nojaa kevyesti eteenpdin ja hae keskivartalosta hyvd tuki
Tuo kuminauhan toinen pdd on etummaisen jalan alle
Pidd kuminauhan toinen pad vastakkaisessa kddessd

Vie kyyndrpditd taakse yldviistoon kiertden samalla yldvartalosta
Toista toiselle puolelle
Haaste: Tuo kdsi suoraksi ylos asti
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Kuminauhaohjelma

Liike 7 Alaspainallus + vaaka
Pida kuminauhasta molemmilla kasilld kiinni, sdilyttden kevyt vastus
Vie toinen jalka taakse ja nojaa eteen

Palaa lihtdasentoon ja paina kuminauha kohti lantiota
Toista vuorojaloin

Liike 8 Valakyykky
Asetu noin hartianlevyiseen asentoon
Pidd kuminauhasta kiinni molemmilla kdsilld ja tuo se pddn vldpuolelle
Hyvalld keskivartalon tuella ja suoralla seldlld,
istu alas kyykkyyn ja palauta ylos

Liike 9 Lonkan pyoritykset
Solmi kuminauha molempien jalkojen ympirille
hieman polvien alapuolelle

Pidd toinen jalka tukijalkana ja piirrd isoa ympyrdd toisella jalalla
Toista molempiin suuntiin molemmilla jaloilla

Liilke 10 Vastustettu nilkan koukistus seisten
Pidd kuminauha tukijalan pakidn alla ja toisen jalan jalkaterdn paalld

Tuo toisen jalan polvi 90 asteen kulmaan, koukista ojennettua nilkkaa
Toista molemmilla jaloilla

Pydorittele lopuksi vield kddet, jalat sekd polvet ja nilkat molempiin suuntiin.
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Ohjeita ldmmittelyn toteutukseen

Aloita liikkeet rauhallisella tahdilla.

Etene hiljalleen kohti nopeampaa lajinomaista suoritusta -> viritit kehon
jdnnitykseen ja teet toistot rdjdahtavasti.

Keskity liikkeiden suorittamiseen ja oikeanlaiseen tekniikkaan.

Muista kaikissa liikkeissa hyva keskivartalon tuki.

Tekijdt: Mette Snellman & Sanni Pikkarainen
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