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Tiivistelma

Frisbeegolf on ollut l&hivuosina valtavassa nousussa. Vuonna 2021 tehtyjen tutkimuk-
sien mukaan Suomessa on kyseisena vuotena ollut I1ahes 700 000 taysi-ikaista fris-
beegolfista kiinnostunutta henkilda. Suosio nakyy niin kilpailevien urheilijoiden kes-
kuudessa kuin my6s harrastelijoiden parissa. Alkulammittelyn tarkeys nousee esille
etenkin uusien harrastajien keskuudessa. Puutokset tekniikassa altistavat harrastajia
loukkaantumisille, mutta kuitenkin oikeanlaisella valmistautumisella urheilusuorituk-
seen voidaan ennaltaehkaista vammojen syntymista.

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetydna konstruktiivisen mallin mukai-
sesti. Tavoitteena opinnaytety6lla oli tuottaa alkulammittelyopas, joka olisi helposti to-
teutettavissa riippumatta siita olisiko kyseessa uusi vai kokenut harrastaja. Lopulli-
sena tuotoksena syntyi kuusiosainen liikkepankki frisbeegolfin alkulammittelyyn. Op-
paaseen valikoituneet liikkeet harjoittivat niin yla- ja alavartalon suuria lihasryhmia
sekd myos lajinomaisia suoritukseen valmistelevia liikkeita. Opas julkaistiin virtuaali-
sesti ja se mahdollistettiin jaettavaksi QR-koodin avulla.

Opinnaytetyon teoriapohja késittelee frisbeegolfia heittolajina, alkulammittelyn tar-
keytta seka vammojen ennaltaehkaisya lajinomaisella lammittelylld. Lajina frisbeegolf
kasitellaan useasta nakokulmasta kayden lapi pelin perusteet seké heittotyylit. Alku-
[Ammittelyn tarkeyttd peilataan vammojen ennaltaehkaisyn kannalta seka alkulammit-
telyn eri muotoihin paneudutaan verraten niitd myds muihin heittolajeihin.
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Abstract

Disc golf has seen a rise in popularity during the last few years. According to a study
done in 2021, there are close to 700 000 adults in Finland that are interested in disc golf.
The popularity of disc golf is observable both in the professional scene as well as
amongst novice players and people who are just starting out. Warming up in disc golf is
especially important for people who are starting to play. The lack of technique increases
the risk for potential injuries. This risk can be mitigated with a good warm-up routine.

The bachelor thesis was carried out as a functional thesis, and it followed the construc-
tive model. The purpose of our thesis was to produce a disc golf warm-up program
which would be accessible for all disc golfers regardless of their skill level. The warm-up
program ended up having 6 exercises that prepare you to throw a disc properly.

The theoretical part of the thesis goes over disc golf as a throwing sport and the im-
portance of a sport-specific warm-up program to prevent injuries. The importance of us-
ing different methods to warm-up to prevent injuries is also compared to other throwing
sports.
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1 Johdanto
1.1 Opinnaytetyodn tausta

Opinnaytetytn tavoitteena oli tuottaa lajiin sopiva monipuolinen frisbeegolfin alkulammitte-
lyopas, joka soveltuu kaikille lajitaustasta huolimatta. Opinnaytetyd on tehty nakokulmasta,
jossa kohtaavat frisbeegolf ja fysioterapia. Frisbeegolfaajan nakokulmasta opas on helposti
saatavilla eika vaadi juuri mitdan apuvalineitd, jotta harjoitteita voi tehda. Fysioterapeultti-
sena nakokulmana toimii mahdollisten vammojen ennaltaehkéiseminen seké optimaalisen

suorituskyvyn saavuttaminen alkulammittelyn avulla.

Frisbeegolf on ollut Suomessa isossa nousussa lahivuosien ajan. Sponsor Navigator tutki-
muksen mukaan vuonna 2021 Suomessa on 700 000 taysi-ikaista frisbeegolfista kiinnostu-
nutta henkiléa (Suomen Frisbeegolfliitto 2022d). Suosio ei pelkastdan nay kilpailevien ur-
heilijoiden keskuudessa vaan myos harrastelijoiden parissa. Tutkimuksen Aikuisvaeston lii-
kunnan harrastaminen, vapaaehtoisty6 ja osallistuminen 2018 (2019) mukaan, jo sadat tu-
hannet ihmiset harrastavat lajia vahintd&n kerran vuodessa. Jos verrataan viimeisen viiden
vuoden kasvua aktiivisten rekisterdityjen pelaajien méaradn Suomessa, ilmoittaa Suomen
frisbeegolfliitto (2022a), etta aktiivisia litonjasenia oli vuonna 2017 yhteensa 5358 pelaajaa,
kun taas vuonna 2021 yhteensa 10188, eli maara on lahes tuplaantunut viiden vuoden ai-

kana.

Lisaantyneet harrastajamaaréat tuo lajiin mukaan uusia harrastajia, joille frisbeegolfin heitto-
tekniikka ei valttmatta ole taysin hallussa, mika lisad mahdollisuuksia loukkaantumisille.
Peltokallion (2003, 733) mukaan juuri tekniikan puute altistaa pelaajat esimerkiksi olkap&a-
vammoille. Jo pienetkin virheet voivat olla altistavia tekijoitéa loukkaantumisille. Alkulammit-
telyn tarkeys nousee tassa erityisesti esille, sen ollessa yksi tarkeista tekijoista loukkaantu-

misten ennaltaehkéisyssa. (Saari ym. 2009, 3.)

Langinkoski ym. (2016), kertoo alkulammittelyn olevan osa itse urheilusuoristusta ja juuri
lajinomaisilla liikkeilla pyritaan valmistelemaan keho tuleviin suorituksiin. Yleisimmat alku-
[Ammittelyntyypit ovat kokonaisvaltainen seka lajinomainen alkulammittely. Nimensa mu-
kaisesti kokonaisvaltaisessa alkulammittelyssa keskitytdan suuriin lihasryhmiin ja niin sa-
notusti koko kehon valmistelemiseen tulevaa urheilusuoritusta varten. Lajinomainen alku-

lammittely keskittyy lajissa tapahtuviin liikkeisiin ja niiden alkulammittelyyn.



1.2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Aiheena alkulammittely ei ole mitenkdan vieras, mutta tutkimuksia tai oppaita juuri fris-
beegolfiin ei ole monia tehty tai ylipdataan aiheeseen keskittyvia opinnaytetdita. Lahdimme
kehittdmaan opinnaytetydtdmme juuri tassa tarkoituksessa, ettd voisimme tuoda etenkin
lajin uusille harrastajille tietoa alkulammittelyn tarkeydesta. Opinnaytetyon tarkoituksena
onkin lisdtd harrastajien tietoa tasta. LAhdimme tuottamaan yhteistydssa lahtelaisen fris-
beegolfseuran Lahden Frisbee Club ry:n kanssa konkreettista opasta, jonka avulla niin uu-
det kuin kokeneemmatkin harrastajat voisivat edistdd omaa tietdAmystaén alkulammittelyn

tarkeydesta lajin parissa.

Tavoitteena on tuottaa alkulammittelyopas Lahden Frisbee Clubille, joka I6ytyisi digitaali-
sessa muodossa. Lahden Frisbee Clubilla on liséksi myds omia ratoja, joiden ilmoitustau-
luille on tarkoitus tuottaa QR-koodit, jotta alkulammittelyd varten ei tarvitse kuljettaa muka-
naan muuta kuin alypuhelinta. Oppaan tarkoituksena on tarjota lajin harrastajille tietoa al-
kulammittelysta frisbeegolfissa seka tarjota harrastajille helpon mahdollisuuden liséta alku-

[Ammittely osaksi lajin harrastamista.
1.3 Toimeksiantaja

Lahden Frisbee Club ry on perustettu vuonna 2009 ja jasenia seuralla on talla hetkella noin
100. Seura on jarjestanyt SM-kisat vuonna 2015 ja tulee olemaan kisakaupunkina seuraa-
van kerran vuonna 2023. Muualla jarjestetyistd SM-kisoista seura on voittanut useita SM-
mitaleja. Seuran tavoitteena on edistaa paikallista kulttuuria frisbeegoilfiin liittyen ja olla Pai-

jat-Hameen suurin ja paras frisbeegolf seura.

Seura on muun muassa lisannyt frisbeegolf vaylien maaraa Lahden alueella ja mahdollis-
tanut lajin talviharjoittelun (Lahden Frisbee Club 2022). Paatimme yhdessa toimeksiantajan
kanssa tuottaa alkulammittelyopas. Alkulammittelyopas on hyva pohja, jonka jalkeen voi

tehda spesifimpia lajiharjoitteluoppaita.



2 Frisbeegolf lajina
2.1 Lajin perusteet

Frisbeegolfissa pelin tarkoituksena on heittopaikalta heitettdessa saada frisbeegolfkiekko
maalikoriin mahdollisimman vahilla heitoilla. Heittoja jatketaan aina siitd kohtaa mihin edel-
linen heitto on jaanyt ja vayla on pelattu loppuun, kun viimeinen heitto on korissa. Fris-
beegolfratoja on monenlaisia, mutta yleisimmin radat ovat 9 tai 18 vaylan mittaisia. Pelia
voidaan pelata joko yksin tai ryhmassa. Voittaja on se pelaaja, jolla on viimeisen vaylan

jalkeen kertynyt vahiten heittoja. (Suomen frisbeegolfliitto 2022b.)
Pelivalineet

Frisbeegolfia pelataan nimensa mukaisesti frisbeelld tai kiekolla. Kaytanndssa mika ta-
hansa frisbee tai kiekko kdy, mutta parhaiten pelaaminen onnistuu pelia varten suunnitel-
luilla kiekoilla. Virallisten turnausten pelaamista varten kiekon tulee olla PDGA:n hyvaksyma
pelivaline. (Suomen frisbeegolfliitto 2022¢.) PDGA (Professional Disc Golf Association) on
maailmanlaajuinen frisbeegolfliitto, joka toimii hallitsevana tahona frisbeegolflajissa ja jar-
jestajana turnauksille. (PDGA 2022a).

Frisbeegolfissa on paljon erilaisia kiekkoja, joista suurimmaksi osaksi kiekot jakautuvat nel-
jaan eri kategoriaan. Pidempia heittoja varten on olemassa distance- seka fairway- drive-
reita. Naita kiekkoja kaytetaan yleensa avausheiton yhteydessa, koska ne ovat suunniteltu
lentam&&n mahdollisimman pitkalle. Kolmas kiekkotyyppi on nimeltddn midrange, joka so-
veltuu keskipitkien matkojen heittdmiseen ja on pelitarkoitukseltaan suunniteltu tarkempiin
heittoihin, kuin pidemman matkan kiekot. Neljas kiekkotyyppi on putteri. Nimensa mukai-
sesti (put it in=putter) on tarkoitettu viimeistelyyn eli kiekon heittdmiseen lopulta koriin. Li-
saksi putteria voidaan kayttaa myos lyhyisiin lahestymisheittoihin. Kaikkia kiekkoja voidaan

kayttaa kuitenkin missé tahansa tilanteessa, sd&nnot eivat tata esta. (PDGA 2022b.)
2.2 Frisbeegolfin heittotyylit

Erilaisista heittotilanteista kaytetd&n karkeajakoista jaottelua. Avausheitto (=drive) on tiipai-
kalta lahteva heitto. Avausheiton jalkeista heittoa kutsutaan l&hestymisheitoksi, jonka tar-
koituksena on saada kiekko mahdollisimman lahelle koria. Lahestymisheittoja voi tilan-
teesta riippuen olla useampia. Korista kymmenen metrin sisélla tai lahempéana olevia heit-

toja kutsutaan puteiksi. (Suomen frisbeegolfliitto 2022c)

Yleisin heittotyyli on rystyheitto. Heittgjan ollessa oikeakétinen hén vie kiekon vasemmalta

puolelta rintakehan ohi vaakatasossa. Oikea kylki on kohti heittosuuntaa, jonka jalkeen han



ojentaa oikean katensa tuoden kiekon rintakehéan vieresta ja kiekko irtoaa kéaden ojentuessa
suoraksi. (Disc Golf Throws 2022.)

Toiseksi yleisin heittotyyli on kAmmenheitto. Oikeakatisella heittajalla heitto lahtee vartalon
oikealta puolelta ja heittdjan kAmmen edella. Frisbeegolfissa kun heittamista jatketaan siitéa
mihin kiekko pysahtyy, mahdollistaa se monenlaisia heittotyyleja. (Disc Golf Throws 2022.)

Suomen frisbeegolfkouluttajat (2016) jakavat oppaassaan rystyheiton vaiheet viiteen eri
osaan:

- Jjalkatyo

- lantion kaytto

- vartalon kierto

- veto- ja heittovaihe
- saatto.

Heittoon valmistautuessa heittéja ottaa itselleen sopivan hieman hartioita levedmman asen-
non. Vartalo on kaannettyna siten, ettd oikea katisella pelaajalla oikea olkapaa osoittaa
kohti heittosuuntaa. Jalat asetetaan siten, ettd etummaisen jalan kantapaéa ja takimmaisen
jalan varpaat muodostaisivat suoran linjan heitettdvaan kohteeseen. Nama ovat lahtokoh-
tia, joista jokainen heittgja [ahtee rakentamaan itselleen sopivaa ja luontaista heittoa ja heit-
toasentoa. Tarkeaa olisi kuitenkin takajalan asettelu heittolinjasta katsottuna linjan takapuo-
lelle, tima mahdollistaa heittovaiheessa riittdvan lantionkierron. (Suomen frisbeegolfkoulut-
tajat 2016.)

Frisbeegolfin heittoliike lahtee aina jaloista, jolloin jalkatytskentely on aarimaisen tarkea
osa heittoa. Jos heitto tapahtuu ilman askellusta, heiton vetovaiheessa eli frisbeegolfkiekon
taakse viennissa paino siirtyy lahes kokonaan takimmaiselle jalalle, kun taas etummaisesta
jalasta ainoastaan pakia koskettaa maata. Frisbeegolfissa heittoliike on dynaaminen, joten
jalkatydskentelyssd on muistettava sailyttdad polvissa jatkuvasti kevyt jousto ja valttaa pol-
vien lukittumista. Heittoon lahdettaessa paino takajalalta alkaa niin sanotusti kiihtyen siirtya
etummaiselle jalalle. Heittoliike jatkuu siten, ettéa takimmainen jalka nousee kokonaan irti
maasta etummaisen jalan kantapdan laskiessa alustaan ottaen liikkeen vastaan samalla

kiertden jalkateran kohti heittosuuntaa. (Suomen frisbeegolfkouluttajat 2016.)

Lantion tyoskentelylla heitossa tarkoitetaan jaloista saatavan voiman siirtdmista itse heit-
toon. Heiton alkuvaiheessa lantio on kd&ntyneena kiekon taakse viennissa osoittamaan ta-
kaviistoon, josta se seuraa jalkatydskentelyn ja heiton mukana avautuen eteen. (Suomen
frisbeekouluttajat 2016.)



Rystyheitolle oleellinen osa on vartalonkierto ja sen kanssa kasikadessé kulkeva vetovaihe.
Vetovaihe alkaa kiekon taakse viennilla, jolloin ylavartalosta tapahtuu selkea kierto siten,
ettd heittdjan koko ylavartalo osoittaa taakse katseen seuratessa. Tassa vedon vaiheessa
heittajan selk& on taysin kdantyneena heittosuuntaan ndhden (kuva 1). Vetovaihetta jatket-
taessa kiekko lahdetdan tuomaan olkapaa edella lantion seka vartalon kiertyessa (kuva 2).
Kiertoliikkeen tarkoituksena on tuottaa heittoon mahdollisimman paljon kiihtyvéda voimaa,
jonka olkapaa siirtda piiskan lailla itse heittoon. Enokan (2008) mukaan tarkkuutta vaati-
vissa lajeissa pyritaédn minimoimaan liikkuvat kehonosat, jolloin kaikki liiketasot eivat osal-
listu heittamiseen. Frisbeegolfissa puttaamisen voi luokitella tarkkuusheitoksi. Heittotyylin
liséksi kehon liikemallit vaihtelevat myds riippuen siitd, kuinka kauas halutaan heittaa.
(Enoka 2008; Suomen frisbeegolfkouluttajat 2016.)

Kuva 1. Frisbeegolfin rystyheitto



Kuva 2. Rystyheiton vetovaihe

Heiton viimeinen osa on saatto. Vetovaiheen paattyessa kiekon irtoamiseen vartalon vie-
relld, heittéva kasi jatkaa liikkeen suuntaisesti kulkuaan eli nimensé mukaisesti saattaa hei-
ton. Saattovaiheessa vartalon kierto paattyy siihen, kun tukijalka on kaantynyt eteen mah-
dollistaen kiertoon tarvittavan liikkeen ja tilan. (Suomen frisbeegolfkouluttajat 2016.)

Kammenheitto voidaan Suomen frisbeegolfkouluttajien (2016) mukaan jakaa samoihin hei-
ton eri osiin, kuin rystyheitto.

- jalkaty®

- lantion kaytto

- vartalon kierto

- veto- ja heittovaihe

- saatto.
Kammenheittoon valmistautuminen aloitetaan rystyheiton tapaan samoilla perusasioilla.
Jalkatydskentelylla ei Suomen frisbeegolfkouluttajien (2016) mukaan ole niin suurta roolia

heitoissa verrattuna rystyheittoon, mutta tarkedsta heiton osa-alueesta on kuitenkin kyse.

Heittoasento on verrattuna rystyheittoon kAmmenheitossa oikeakéatisella pelaajalla niin, etta

rintamasuunta on melkein kohti heittosuuntaa, vasemman kyljen ollessa hieman



edempéné. Asento on siis painvastainen verrattaessa rystyheittoon. Heittoon lahdettédessa
eli heiton vetovaiheessa heittdja siirtda lahes kaiken painonsa takimmaiselle jalalle, kun
taas etummaisesta jalasta tapahtuu vastakohta rystyheiton jalkatytskentelylle, eli pakia
nousee, kantapaan pysyessa maassa. Heittoon lahdettaessa paino takajalalta alkaa niin
sanotusti kiihtyen siirtya etummaiselle jalalle. Heittoliike jatkuu siten, etté takimmainen jalka
nousee kokonaan irti maasta etummaisen jalan pakian laskiessa maahan ottaen liikkeen
vastaan. Kammenheitossa on rystyheiton tapaan muistettava sailyttdd polvissa kevyt
jousto. (Suomen frisbeegolfkouluttajat 2016.)

Suomen Frisbeegolfkouluttajat (2016) nostavat lantion tydskentelyn yhdeksi tarkeimmaksi
osaksi kimmenheittoa. Heittoa sivulta katsottaessa pelaajan lantio osoittaa heiton alkuvai-
heessa heittosuuntaan ndhden oikealle (kuva 3). Heiton jatkuessa lantio kiertyy eteen auki

jalkatydskentelyn siirtdessa liikkeen lantioon, ndin mahdollistaen voiman siirron jaloista




Kuva 4. Kammenheiton lantionkierto

Myods kdmmenheitossa rystyheiton tapaan vartalon kierto sek& vetovaihe kulkevat kasika-
dessé. Vetovaihe alkaa kiekon taakse viennilld, jolloin ylavartalosta tapahtuu kierto siten,
ettd heittjan ylavartalo osoittaa oikealle katseen pysyessa heittosuunnassa. Vetovaihetta
jatkettaessa kiekko lahdetaan tuomaan kyynarpaa edella lantion seka vartalon kiertyessa
(kuva 5). Kiertoliikkeen tarkoituksena on tuottaa heittoon mahdollisimman paljon kiihtyvaa
voimaa heittokaden olkapaahéan. Heiton viimeinen osa on saatto (kuva 6). Vetovaiheen
paattyessa kiekon irtoamiseen vartalon vierelld, heittava kasi jatkaa liikkeen suuntaisesti

kulkuaan eli nimensa mukaisesti saattaa heiton. (Suomen frisbeegolfkouluttajat 2016.)

Kuva 6. Kdmmenheiton saatto



3 Alkulammittely
3.1 Lammittelyn tarkeys urheilussa

Uskomus alkulammittelyn tehokkuuteen perustuu luuloon, ettd se parantaa suorituskykyé
seka vahentaa loukkaantumisriskia. Kirjallisuudessa ei kuitenkaan mainita suoria suosituk-
sia alkulammittelyn muodosta. Yleinen kasitys on valmistautua lajinomaisilla liikkeilla itse
suoritukseen. ltse lampd kehossa syntyy sivutuotteena ATP:n muuntuessa energiaksi.
(Langinkoski ym. 2016, 165-166.)

Anaerobisen energiatuotannon seurauksena kehoon syntyy laktaattia (Langinkoski ym.
2016, 63). Gray ym. (2002) tekemé&n tutkimuksen mukaan laktaatin mééarééa suorituksessa
vahentda aktiivinen alkulammittely. Tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella laktaatin tuo-

ton maaraa anaerobisen suorituksen aikana.

Alkulammittelylla pyritddn saavuttamaan mahdollisimman optimaalinen valmiustila kilpa-
suoritusta tai harjoitusta varten. Huolellisesti tehtyna ja oikeanlaisilla liikkeilla lajista riippu-
matta alkulammittelylla voidaan ennaltaehkéista loukkaantumisten syntymista. (Saari ym.
2009, 3.)

3.2 Alkulammittelytyypit

Alkulammittelyja on yleisesti kahta erilaista. Langinkoski ym. (2016) kertoo yleisesta ja la-
jinomaisesta alkulammittelysta. Yleinen alkulammittely on kokonaisvaltaisempi ja kohdistuu
kehon suuriin lihasryhmiin ja sen tavoitteena on nostaa ruumiinlampdétilaa keskittyen liséksi

keuhko- ja verenkiertoelimistoon.

Lajinomaisen alkulammittelyn tavoite on samantyyppinen. Liikkeet kuitenkin kohdistuvat
tiettyihin osiin kehoa, spesifeihin lihasryhmiin seka niveliin, joita lajisuorituksessa kaytetaan.
Kayttamalla lajinomaisia liikkeita urheilijat valmistautuvat myds henkisesti suoritukseen.
Yleensa lajinomaisesta alkulammittelysta on eniten hy6tya tekemalla itse urheilusuorituk-
sessa vaadittuja liikkeitd pienemmalla teholla tai jakamalla liike pienempiin osiin niin, kuin
kuvassa 7. (Langinkoski ym. 2016, 166-167.)
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Kuva 7. Frisbeegolfiin lajinomainen alkulammittelyliike

Yleisen ja lajinomaisen alkulammittelyn lisdksi on olemassa passiivinen ja yhdistetty alku-
lammittely. Siffin (2003) mukaan passiivisessa alkulammittelyssa kaytetaén kehon ulkopuo-
lisia menetelmia ruumiinlampdétilan kohentamiseksi, kuten hierontaa tai lampimia suihkuja.
Yhdistetyssa alkulammittelyssa kaytetaan kaikkia edella mainittuja menetelmia yhdistetysti.
Liséksi voidaan kayttdd muun muassa mielikuvaharjoittelua, esimerkiksi voidaan ajatella

suorituksen onnistumista koripallon vapaaheitossa. (Langinkoski ym. 2016, 167.)
3.3 Fysiologiset vaikutukset

Alkulammittelyn aikana kehossa tapahtuu paljon fysiologisia muutoksia. Muun muassa ve-
renkierto lisdantyy lihaksistossa lihasaktivaation my6ta. Tama lisaantynyt verenkierto seka
lihasaktivaatio nostattaa lihasten ja koko elimistdn lampétilaa. Lisdantyneelld verenkierrolla
my0s lihasten ja koko elimiston aineenvaihdunta paranee. Kasvavan lihasaktivaation myoéta
lihakset tarvitsevat enemman happea toimiakseen, eli lAammittelyn aikana myds hengitysti-

heys kasvaa. (Saari ym. 2009, 3.)

Yhtena fysiologisista muutoksista alkulammittelyn aikana on hermoston toiminnan vilkastu-
minen. Lammittelyn myota lihaksissa ja kehossa nouseva lampétila vilkastuttaa hermojen
tuottamien impulssien kulkunopeutta. Taméan myota lihakset ovat valmiimpia tulevaan suo-
ritukseen proprioseptiikan eli asento- ja liikeaistien aktivaation lisdéntyessa. Hermoston toi-
minnan vilkastuessa muun muassa reaktiokyky, tasapaino seka liikkeiden taloudellisuus
paranevat. Myds Woodsin ym. (2007) mukaan alkulammittelyn vaikutukset lihasten reak-
tiokykyyn seka lihasten supistumisnopeuteen kasvavat [Ammittelyn myotd. Han muun mu-
assa mainitsee, kuinka l[Ammittelyn my6ta lihasten kyky suojautua lihasvenahdyksilta para-
nee. (Woods ym. 2007; Saari ym. 2009, 4.)
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4 Hartiarengas heittolajeissa
4.1 Hartiarenkaan anatomia

Kokonaisuutena hartiarenkaassa on kolme nivelt, jotka ovat olkanivel (art. glenohume-
rale), rintalasta-solisluunivel (art. sternoclaviculare) ja olkalisdke-solisluunivel (art. acromio-
claviculare). Hartiarenkaan alueella olevien nivelten rakenne mahdollistaa olkapaan laajan
likelaajuuden, joka mahdollistaa kasivarren liikuttamisen monessa eri liiketasossa. (Pasa-
nen ym. 2021, 394.)

Laaja liikkuvuus olkanivelesséa mahdollistaa voimakkaat heittoliikkeet. Nivelien lisaksi ska-
pulatorakaalinen liitos sek& subakromiaalitila muodostavat kaksi liukupintaa, joiden pin-
noista ei l6ydy rustoista nivelta. Olkanivelen (GH-nivel) ymparilla ovat sité tukevat nivelsiteet
superior glenohumerale ligament, medial glenohumerale ligament ja inferior glenohumerale

ligament (Kuva 8). Nivelsiteet toimivat nivelkapselin tukena. (Pasanen ym. 2021, 394.)

Long Head of Biceps
SGHL

Posterior
Capsule

MGHL

Anterior Capsule

AB - IGHL
PB - IGHL

Axillary Pouch

Kuva 8. Olkapaa. (Dashottar & Borstad 2012)

Hartiarenkaalle aktiivista tukea olkanivelessa antaa kiertajakalvosin. Kiertajakalvosimen li-
hakset tukevat GH-nivelen liikkeita ja painavat olkaluun pééata lapaluussa olevaan nivelmal-
jaan. Kiertdjakalvosimeen kuuluu nelja lihasta, lavanaluslihas (m. subscapularis), pieni
lieredlihas (m. teres minor), alempi lapalihas (m. infraspinatus) ja ylempi lapalihas (m. sup-
raspinatus). Kiertgjakalvosinlihaksien lisaksi myés lukuisat muut hartiaseudun alueella ole-

vat lihakset liikuttavat ja stabiloivat olkapaata. (Pasanen ym. 2021, 394—-395.)

Olkapaa ja lapaluu seka sita tukevat kudokset mahdollistavat olkapaén liikkeen. Té&ta liiketta

kutsutaan humeroskapulaariseksi rytmiksi. Taydessa olkapaan loitonnuksessa olkapaa on
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180 asteen kulmassa. GH-nivelesta tulee liiketta 120 astetta ja AC-nivelesta 30—60 astetta,

kuten kuvasta yhdeksan nakyy. (Pasanen ym. 2021, 394.)

120°

Kuva 9. Humeroskapulaarinen rytmi (Fonseca ym. 2019)
4.2 Olkapaan vammat heittolajeissa

Tekniikan merkitys olkavammojen synnyssa eri heittolajeissa on merkittdva. Peltokallio
(2003, 733) mainitsee, kuinka pienillakin virheilla tekniikassa voi olla vaikutuksia vammojen
syntyyn. Han nostaa esimerkkina baseball- pelin syéttajan, jonka heittoliikkeen aikana ta-
pahtuvalla vaaralla liikkeella tai asennolla voi olla suuria vaikutuksia heiton vaiheisiin. Muu-
tokset totutussa tekniikassa voivat aiheuttaa esimerkiksi liiallista rasitusta olkanivelelle ja

tama altistaa heittdjaa loukkaantumisille.

Anatomisesti olkapdan liikkuvuus on merkittavin tekija heittolikkeessa tuotettavaan voi-
maan. Kuitenkin olkanivelen laaja liikkuvuus onkin altistava tekija erilaisille vammoille. Eri-
tyisesti heittolajeissa seka muissa yliolan tapahtuvissa urheilusuorituksissa olkapaé joutuu
erityisen koville. Ehkaisyna olkapaan vammoille onkin hyva tasapainoinen liikkuvuus seka
lihasvoimat. Akuutit olkapd&n vammat eivat ole poikkeuksellisia, mutta yleensé etenkin heit-
tolajeissa vammat sek& vaivat ovat rasitusperaisia. Naiden rasitusperdisten vammojen
taustalla voivat olla juuri puutokset liikkuvuuksissa seka lihasvoimissa tai mahdolliset epa-
kohdat heiton suoritustekniikassa. Yleisimpid olkapddvammoja urheilussa ja heittolajeissa
ovat kiertdjakalvosinvammat, olkanivelen epatukevuus seka olkalisake-solisluuniveleen
(AC) liittyvat vammat. (Pasanen ym. 2021, 394.)

Olkapaavammojen ennaltaehkéisyssa harjoittelu on p&aroolissa. Etenkin heittolajeissa tu-

lisi lajikohtaiseen harjoitteluun ottaa lisdksi olkanivelen liikkkuvuutta sek& voimatasoja
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parantavaa harjoittelua. Jotta urheilija saavuttaa heitossaan haluttuja tuloksia, on olkanive-
len tukilihasten oltava erityisen vahvat tukeakseen heiton aikana olkaniveleen kohdistuvaa
painetta, kuitenkaan karsimatta pois olkanivelestad vaadittavaa taytta liikkuvuutta. (Leppéa-
nen ym. 2022.)

4.3 Ennaltaehkaiseva harjoittelu

Urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn voidaan lukea monia eri keinoja. Renstrom (2002, 19—
31) jakaa ndma keinot kolmeen paakohtaan: Valmennukselliset tekijat, ulkoiset olosuhteet
seka sisaiset tekijat. Valmennuksellisista tekijoista nousee muun muassa esille tekniikan
tarkeys, lihastasapaino seka oikea valmistautuminen urheilusuoritukseen. Ulkoisissa olo-
suhteissa esimerkiksi harjoitteluymparistolla seka varustuksella on tarkea merkitys. Sisai-
sista tekijoista taas ravinto ja psyykkiset ominaisuudet, kuten henkinen valmistautuminen
urheilusuoritukseen ovat tarkedssa roolissa. Kokonaisvaltaisesti naiden osatekijéiden huo-
mioiminen ennen urheilusuoristusta seké sen aikana voivat auttaa urheilijaa valttymaan

vammautumisilta.

Lajiharjoittelun ulkopuolella tehdylla likkuvuusharjoittelulla tavoitellaan liikeratojen avaa-
mista, kudoksien venyvyyden paranemista, nivelien likkuvuuksien paranemista ja louk-
kaantumisriskin pienentamista (Kauranen 2019). Liikkuvuuden ollessa hyva parantaa se
ennaltaehkaisemisen liséksi voimantuottoa (Kalaja 2016). Suomen frisbeegolfkouluttajien
(2016) mukaan frisbeegolfin heittoliike lahtee aina jaloista ja polvissa on sailytettava jatku-
vasti kevyt jousto. Alkulammittelyyn on hyva lisata aktiivinen harjoittelu, jossa aktivoituu
keskivartalo, jonka liséksi tulisi harjoituksen tavoite huomioida. Tarkeaa alkulammittelyssa
ovat liikkeet, jotka harjoittavat kehon yhtendista toimintaa ja ovat monipuolisia. Taman voi
toteuttaa yhdistaen liikkeisiin eri osatekijoita (voima, liikkuvuus, tasapaino ja koordinaatio).
(Saari ym. 2009, 27.)

Lammittelyn lahentyessa lajikohtaista harjoittelua on tarkedd, etta lajissa vaadittuja isoja
lihasryhmia lammitelladn ja harjoittelu voi olla asteittain kovempaa tai spesifimpaa (Ren-
strém ym. 2002, 28-29). Golfissa tehdyssa tutkimuksessa, jossa harjoitteluohjelmaan lisét-
tiin muun muassa lannerangan kiertoharjoituksia, todettiin tutkitusti harjoitteiden parantavan
suorituskykya seka ennaltaehkaisevan loukkaantumisia. Laajemman lonkankoukistajien ja
lahentdjien liikelaajuuden omaavat golfaajat olivat tutkimuksessa myds vahemman alttiita

alaselan vammoille. (Erik ym. 2010.)



14

5 Kehittamisprosessi
5.1 Toiminnallinen opinnaytety6

Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa konkreettinen tuotos. Talla voidaan
tarkoittaa esimerkiksi opasta tai esitettd. Toiminnallinen opinnadytetyd eroaa tassa asiassa
ammattikorkeakouluissa myos yleisesti kaytetysta tutkimuksellisesta opinnaytetysta, jonka

tuotoksena syntyy yleensé uutta tietoa esimerkiksi tutkimusraportilla. (Salonen 2013.)

Toiminnallinen opinnaytety6 ja sen prosessi voidaan jakaa kolmeen eri etenemistapaan:
naita ovat lineaarinen, spiraalinen seké konstruktiivinen malli. Lineaarinen prosessin etene-
mistapa on naista mallista kaikista suoraviivaisin. Se etenee loogisesti tuotoksen aloituk-
sesta loppuun, mutta onkin kritisoitu sen yksinkertaisuudesta. Spiraalinen toimintatapa on
nimensa mukaisesti jatkuva kehittamisprosessi, jonka aikana tuotettavaa tuotosta arvioi-
daan useaan otteeseen reflektoiden aikaisempia vaiheita. Konstruktiivinen toimintatapa on

naiden kahden edellisen mallin yhdistelma. (Salonen 2013.)
5.2 Konstruktiivinen malli

Konstruktiivinen malli jaetaan seitsem&én kohtaan, jotka ovat aloitusvaihe, suunnittelu-
vaihe, esivaihe, tyOstbvaihe, tarkistusvaihe, viimeistelyvaihe seka lopuksi valmistuotos.
(Salonen 2013.)

Seuraavassa taulukossa on kuvattu opinnaytetydssa kaytetyn konstruktiivisen toimintata-

van vaiheet, sekd mita naihin vaiheisiin on kuulunut prosessin aikana.
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09/2021 Aloitusvaihe; Aiheen ideointi, opinnaytetytpro-

sessiin ilmoittautuminen ja tutustuminen, toimek-

siantajan tapaaminen, aiheen rajaaminen

12/2021 Suunnitteluvaihe; Tavoitteiden suunnittelu, opin-

naytetyon nakokulman ja aiheen rajaus

01/2022 Esivaihe; Suunnitelman realisointi, teoriamateri-

aalin ja lahteiden suunnittelu, ONT-suunnitelman

tekeminen

02/2022 Tybstdvaihe; Teoriataustan kasaaminen ja lah-
demateriaalin laajentaminen, suunnitelman esit-

taminen, palautteen keruu

02/2022 Tarkistusvaihe; Teoriapohjan arvioiminen, op-

paan suunnittelu, liikkeiden valitseminen ja teo-

riapohjan etsiminen

03/2022 Tyodstovaihe; Oppaan valmistelu ja tekeminen
seka sen arviointi, palautteen arvioiminen, liike-

pankin kuvaaminen

04/2022 Viimeistelyvaihe; Raportin ja oppaan viimeistely

05/2022 Valmis tuotos; Tuotoksen ja opinnaytetydn luo-

vuttaminen toimeksiantajalle, tuotoksen ja rapor-

tin, esittaminen ja julkaisu

Taulukko 1. Oppaan toteutuksen vaiheet konstruktiivisessa mallissa

5.2.1 Aloitusvaihe

Otimme yhteyttd Lahden Frisbee Clubiin ja kerroimme mahdollisista opinnaytetydn vaihto-
ehdoista. Keskusteltuamme tulimme siihen paatoksen, ettd vahaisten oppaiden takia tuo-

tamme yhdessa Lahden Frisbee Clubin kanssa alkulammittelyoppaan frisbeegolfaajille.
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Tuotoksen aiheen rajaamisesta keskusteltiin toimeksiantajan kanssa. Rajaamisessa otettiin
huomioon kyseisen seuran tarpeet ja heidan omat tavoitteensa. Lisaksi rajauksessa otettiin
huomioon meidan tavoitteitamme, jotka olivat vammojen ehkaisy ja suorituskyvyn paranta-
minen. Jaoimme toimeksiantajan kanssa samoja mielipiteitd siita, ettd alkulammittelyop-

paan tuottaminen on oikea valinta oppaiden puutteellisuuden vuoksi.
5.2.2 Suunnitteluvaihe

Tuotoksen suunnitteluvaiheen aikana toimeksiantajan kanssa tehtiin yhteistydsopimus.
Tuotokseen liittyvaa alustavaa suunnitelmaa ja siihen liittyv&a tiedonhakua toteutettiin ja
toimeksiantajan kanssa keskusteltiin mahdollisista tuotoksen muodoista ja liikkeista. Paa-
dyttiin paperilliseen (A4 vihko) seka virtuaaliseen oppaaseen, johon kasiksi paasyn mah-
dollisti QR-kood..

Suunnittelimme yhdessa toimeksiantajan kanssa siitéa, millaisia harjoitteiden tulisi olla seka
mahdollisista harjoitteisiin tarvittavista valineista. Tavoitteena liikkeiden suhteen suunnitte-
luvaiheessa oli, ettd alkulammittelyn toteutus onnistuisi kaikilla frisbeegolfradoilla. Lopulli-
sessa suunnitelmassa paadyttiin, ettd alkulammittelyn toteuttava henkil6 ei tarvitse muuta

valineistta kuin frisbeegolfkiekon.
5.2.3 Esi- ja tyostovaihe

Alustavasti tuotokseen valikoitui viisi liikettda. Testautettavaksi liikkeet lahetettiin Lahden
Frisbee Clubin jasenille ja muille eritasoisille harrastelijoille kokeiltavaksi. Liikkeisiin liitteeksi
lisattiin kyselylomake (Liite 2.), jossa liikkeita pystyi arvioimaan sekéa vastauskohta vapaa-
muotoiselle palautteelle. Kyselylomakkeessa kartoitettiin liikkeiden toteutettavuutta ja toimi-
vuutta. Lahden Frisbee Club ry:n jasenille lahetetyista kyselylomakkeista huolehti opinnay-
tetyon tilaaja. Opinnaytetyon tilaaja antoi myods erikseen alustavia mielipiteita oppaan liik-
keistd. Kyselylomakkeeseen vastasi 28 ihmista ja vapaata palautetta/kehitysideoita antoi
kahdeksan henkilda. Kehitysideat ristesivat toimeksiantajan toiveiden kanssa, joten kaikkia

kehitysideoita ei voinut toteuttaa.
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Kyselyyn vastanneet henkilot

M 1. seuran palaute

2. fysioterapeuttien
palaute

3. lajia harrastavien
palaute

4. muut

Kaavio 1. Kyselyyn vastanneiden henkildiden maarat

Lomakkeesta saadun palautteen perusteella, korjasimme tarvittavat liikkeet. Liikkeiden tes-
tautuksen perusteella saatu palaute (Liite 3.) otettiin my6s huomioon. Palaute oli kokonais-
valtaisesti myonteistd, seka palautteena saadut kehitysideat otettiin huomioon oppaan ke-
hityksessa. Oppaan laaja testauttaminen varmisti sen, ettd olimme valinneet oikeanlaisia
liikkeita lajikohtaista alkulammittelya varten. Tama myds varmisti oppaamme luotettavuutta

kaytannon tasolla.

Oppaan liikepankin liikkeet valittiin alustavan kyselyn ja siitd saadun palautteen perusteella.
Liikepankkiin kuvatut harjoitteet kuvattiin nykyaikaisen puhelimen hyvéalaatuisella kame-
ralla. Malleina ja kuvaajina oppaassa toimivat opinnaytetydn tekijat. Kuvien muokkaus ja
oppaan muotoilun toteutimme itse tietokoneella kayttden hyddyksi kuvien- ja tiedostojenka-

sittelyohjelmia.

Oppaan ensimmaiseksi liikkeeksi paadyttiin valitsemaan kehoa valmisteleva lammittelyliike.
Tarkoituksena oli valita liike, jonka avulla alkulammittelyn tekija heréttelee kehoa tulevaan
urheilusuoritukseen seké alkulammittelyn virallisiin liikkeisiin. Ensimmainen liike jatettiin niin
sanotusti avoimeksi, eli lammittelyn tekijalle annettiin mahdollisuus valita itselle sopiva ke-
hoa heratteleva liike. Oppaaseen esimerkiksi valittiin x-hyppy ja liike esiteltiin oppaassa ni-
mell& syketté nostattava liike. Tutkimuksien mukaan ja niin kuin kappaleessa 3.3 mainitaan
alkulammittelyn myota lihaksien lampétilan nousevan ja taman myo6ta hermojen tuottamien
impulssien nopeus kasvaa eli yksinkertaisuudessaan lihakset ja koko keho on valmiimpi

tulevaa urheilusuoritusta varten.

Alkulammittelyoppaan askelkyykky sivukierrolla, kyykky sivulle, punnerrus seka p&éan kierto
kiekolla toimivat oppaassamme yleisliikkeina. Alkulammittelyliikkeissé keskitytdén liikerato-
jen avaamiseen ja kehittamiseen kuten Kauranen (2019) mainitsee. Taméa tukee Kalajan
(2016) vaitetta, jossa liikkuvuuden ollessa hyva se ennaltaehkaisee vammojen syntymista.

Keskityimme oppaassa kahdessa liikkeessa alaraajojen lihaksien aktivoimiseen. Suomen
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frisbeegolfkouluttajien (2016) mielesta frisbeen heitto lahtee aina jaloista ja Renstrém ym.
(2002) kertovat isojen lihasryhmien lammittelyn olevan erityisen tarkeaa. Askelkyykyssa ta-
pahtuvaa kiertoliiketta tukee Erik ym. (2010) tutkimuksen tulosta, jossa golfaajien suoritus-

kyky parani lonkankoukistajien ja lannerangan kiertoharjoitteiden seurauksena.

Toimeksiantajan toiveesta oppaaseen etsittiin liikkeitd, jotka harjoittavat hartiarengasta ja
kyynarnivelta. Naita ovat punnerrus ja kiekon kierto paan ympari. Humeroskapulaarisen oi-
keanlaisen rytmin toteutumista varten punnerrusliike on hyva harjoite. Kyselylomakkeemme
(Liite 2.) kautta saimme myo6s paljon hyvaa palautetta hartiarenkaaseen kohdistuvista liik-
keista. Tieteellisiin lahteisiin perehtyessd huomasimme hartiarenkaan toimivuuden tarkey-
den, ja taman takia halusimme siséllyttaa oppaaseen liikkeita, jotka aktivoivat hartiaren-
gasta. Toimeksiantajan pyyntojen ja kirjallisuuden perusteella kiinnitimme erityisesti huo-
miota hartiarengasta aktivoiviin liikkeisiin. Kaikki yleisliikkeet kokonaisuudessa toteutettuina
harjoittavat kehon yhteista toimintaa ja valmistelevat kehoa urheilusuoritukseen kuten Saari

ym. (2009) mainitsevat.

Oppaan viimeiseksi liikkeeksi valikoitui téarkeaksi todettu lajinomaisen liikkeen harjoittami-
nen seka lammittely. Oppaassa kyseinen liike oli nimella heittoliike pyyhkeelld. Tutkimuksiin
perehdyttaessa esille nousi useaan kertaan, kuinka lajikohtaisella alkulammittelylla pystyt-
tiin valmistautumaan tulevaan urheilusuoritukseen samalla heratellen kehoa lajissa tapah-
tuviin toistoihin seka liikkeisiin. Kohdissa 3.2 sekéa 4.3 mainitaan lajinomaisen lammittelyn
tarkeys niin lihasten valmistelulla suoritukseen sek& myds henkinen puoli mielikuvaharijoit-
telun muodossa. Tassa tapauksessa oppaassa oleva heittoliike pyyhkeella toteutettiin tois-

taen frisbeegolfissa kahta yleisinta heittotyylia.
5.2.4 Tarkastus ja viimeistelyvaihe

Tarkistuksen, palautteen ja liikkeiden testauttamisen perusteella saadulla tiedolla tuotosta
muokattiin. Tarkistusvaiheita opinnaytetytn prosessin aikana oli useita. Ohjaavalta opetta-
jalta, ulkopuolisilta tahoilta, seka toimeksiantajalta saadulla palautteella raporttia muokattiin
ja tuotosta paranneltiin useasti. Ulkopuolisilla tahoilla tarkoitetaan tdssa tapauksessa lajin

harrastajia, lajitaustaa omaavia tuttavia, seka fysioterapia kontakteja.

Oppaaseen tulevia ohjeistuksia ja johdantoa kehitettiin viimeistelyvaiheen aikana ottaen
huomioon saatuja palautteita ja arviointeja. Arvioimisen yhteydessa, kiinnitettiin erityisesti
huomiota siihen, ettd saavutimme oikeanlainen ja miellyttava lopputuloksen sekd oppaan
ulkoasun. Naiden lisdksi osa alkulammittelyliikkeista korvattiin toisilla liikkeilla tai toteutus-

menetelmaa muokattiin.
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5.2.5 Valmis tuotos

Opinnaytetytn viimeistelyvaiheen jalkeen oppaaksi syntyi laaja ja monipuolinen alkulam-
mittelyopas frisbeegolfia varten. Opas soveltuu kaiken tasoisille harrastajille, mutta erity-
sesti aloittelijoille. Tuotos valmistui toimeksiantajan kanssa tehdylla yhteistydlla. Liikkeita
tuotokseen valikoitui lopulta kuusi. Tuotos esitettiin LAB-ammattikorkeakoulun ONT-semi-
naarissa ja julkaistiin Theseukseen. Oppaan fyysinen ja digitaalinen QR-koodi versio toimi-
tettiin toimeksiantajalle. Toimeksiantajan alustavan suunnitelman mukaan oppaan QR-

koodi tulisi ndkyviin Mukkulan frisbeegolfradan ilmoitustaululle, jota seura yllapitaa.
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6 Yhteenveto

6.1 Pohdinta

Aihetta lahdettiin rajaamaan opinnaytetyon tekijoiden toimesta ja lopulta paadyttiin teke-
maéan alkulammittelyopasta lahtelaiselle frisbeegolfseuralle. Suomessa kasvavana lajina
suosioon noussut laji tuo lajin pariin entisestaan uusi harrastajia. Taman perusteella alku-
lammittelyopas osoittautui toimeksiantajankin toiveesta oikeaksi oppaaksi joka seuralta tu-
lisi [6ytya. Tutkimukset osoittavatkin, etta oikeanlaisella alkulammittelylla pystytdén ennal-

taehkdisemaan vammojen syntymista. (Saari ym. 3, 2009.)

Frisbeegolflajista on vield talla hetkellda hyvin vahan tutkimusnayttoa, joten opinnaytetydssa
kaytetyt tutkimukset seka osa aineistoita on peilattu muista heittolajeista, kuten baseballista
sekd myos tavallisesta golfista. Kuitenkin alkulammittelysta [6ytyneet tutkimukset tukevat
lahes kaikkia urheilulajeja, jos ei taysin spesifeja lammittelyohjelmia lasketa tdhan mukaan.
Tama helpotti huomattavasti oikeanlaisen alkulammittelyoppaan toteutusta seka suunnitte-
lua, kun kuitenkin tarkoituksena oli tuottaa opas, joka soveltuisi niin aloitteleville harrastajille
sekd myos kokeneemmille pelaajille. Toimeksiantajankin toiveesta oppaan harjoitteet tuli
olla helposti toteutettavissa. Opinnaytetydprosessin yhtena tavoitteena oli tuottaa alkul&am-
mittelyopas, joka soveltuisi kaytettavaksi laajalti riippumatta lajin kokemuksesta. Lopullinen

tuotos vastasi tata tavoitetta.

Oppaaseen oikeanlaisien lahteiden I6ytaminen, jotka tukisivat harjoittelua ja ennaltaeh-
kaisevat loukkaantumista sek& parantavat suorituskykya oli haastavaa I0ytaa. Suurin osa
tutkimuksista puhuivat suorituskyvysta lajispesifisti, ja frisbeegolfista naita lajispesifeja tut-
kimuksia ei l0ytynyt. Kirjallisuutta pyrimme prosessin aikana etsimaan seuraavilla hakusa-
noilla: frisbeegolf, olkapaé, olkapaan vammat, heittolajit, heittolajien alkulammittely, ennal-
taehkaisy ja alkulammittely. Koimme antavamme toimeksiantajalle hyvan alkulammittelyop-
paan olemassa olevan tutkimustiedon perusteella, jotka ovat heittolajeja tai sisaltavat suo-
rituksia, jotka muistuttavat frisbeegolfin heittoliikkeessa tapahtuvaa liiketta. Kyselymme pe-
rusteella muutama vastaaja halusi oppaaseen lisda harjoitteita, jotka keskittyisivat spesifiin
kehonosaan, kuten nilkka tai olkapda. Olkap&a liikkeitd pystyimme lisaama&an, mutta nilk-

kaan liittyvia harjoitteita emme lisdnneet oppaaseen.

Valitun aiheen perusteella itse oppaan tydstaminen tuntui ja sujui luontevasti. Koimme tar-
kedksi sen, ettd aihe valittiin huolellisesti, koska talla koimme olevan suuri vaikutus tyon
mukavuuteen. Omakohtaisen kokemuksen mydéta lajista seké lajinomaisesta alkulammitte-
lysta lisasi mielenkiintoa aihetta kohtaan ja taustatydon tekeminen seka kaytannon tyéstami-

nen nostivat motivaatiota perehtya aiheeseen ja kartuttaa omaa osaamista. Itse oppaan
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tekeminen tuntui luontevalta senkin perusteella, ettd paasimme myds omakohtaisesti op-

paan liikkeita kokeilemaan ja testaamaan kaytannossa frisbeegolfharrastuksen myota.

Projektin aikana tiedonhaku taitomme Kkehittyivat ja kriittinen ajattelutyyli muovautui.
Olimme aluksi erittdin motivoituneita ja innokkaita I0ytamaan frisbeegolfiin liittyvia tutkimuk-
sia. Tama muuttui haastavammaksi prosessiksi, kuin mité olimme alun perin ajatelleet. Ko-
konaisuuden hahmottaminen vei aikaa, suunnitteluvaiheen jalkeinen reflektointi ja ohjaus
helpottivat tydn suunnitelman todellistamisen. Haaste tutkimusmateriaalin 16ytdmisessa li-
sasi motivaatiotamme tuottaa hyva tuotos toimeksiantajallemme ja katsoimme seka ar-

vioimme kriittisesti omaa toimintaamme prosessin aikana.
6.2 Opinnaytetytn eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetydprosessi eteni hyvaa tieteellista kaytantda noudattaen. Prosessin aikana nou-
datettiin hyvan tieteellisen k&ytannon perusperiaatteita, joita ovat muun muassa rehellisyys,
yleinen huolellisuus sek& kunnioitus prosessissa kaytettyjen tutkimusten oikeaoppiseen viit-

taamiseen. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.)

Tiedonhankinnan ja tutkimus- seka arviointimenetelmien pitaa olla tieteellisesti kriteerien
mukaisia ja luotettavia. Opinnaytety6ta varten tietoa haettiin LAB-ammattikorkeakoulun Kir-
jastosta, opinnaytetydn tekijoiden omasta kirjallisuudesta ja kayttamalla luotettavia Googlen
hakukoneita. Luotettavaa tietoa etsittiin laajalti eri l&hteistd ja hakusanoilla. Hakusanoina
kaytettin muun muassa: alkulammittely, ennaltaechkaisy, urheiluvammat sek& biomeka-
niikka.

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena, joten seuran puolelta erillisia tutkimuslupia ei pro-
sessin aikana edellytetty. Tuotettavan oppaan malleina toivat opinnaytetyon tekijat, seka

oppaassa kaytettavat kuvat ovat itse otettuja, joten naihin ei mytskaan lupaa vaadittu.

Oppaaseen valikoituvat alkulammittelyliikkeet olivat tarkoitus kirjallisuuteen ja tutkimuksiin
perustuen valita ja testata kaytanndssa. Opinnaytetydntilaaja Lahden frisbeegolf club ry:n
kanssa on tarkoitus yhteistydssa testata oppaan toimivuutta ja siihen valikoituneiden alku-
[Ammittelyliikkeiden sopivuutta frisbeegolf lajiin. Opinnaytetydn tekijoiden toimesta oli myo6s
tarkoitus testata oppaan liikkeita aktiivinarrastajille seké aloittelevilla lajin harrastajilla, jotta

oppaaseen valikoituvat likkeet sopivat tarvittaessa kaiken tasoisille harrastajille.

Ensimmaiset vaihtoehtoiset alkulammittelyliikkeet l&ahetettiin toimeksiantajalle. Heidan toi-
mestansa likkkeet jaettiin Lahden Frisbee Club ry:n Facebook sivulle, josta seuran jasenet
paasivat liikkeita itse testaamaan. Liikkeista keréattiin palaute kyselylomakkeen avulla, joka

sisélsi mahdollisuuden myds avoimeen palautteeseen (Liite 2). Kyselyyn vastasi 28
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henkiléa (Liite 3.) ja heistd avointa palautetta antoi kahdeksan henkil6a. Toimeksiantajalta

pyydettiin myds lopuksi avoinpalaute erikseen kyselyn lisaksi:

"Valitut liikkeet on valittu harkiten frisbeegolfiin sopiviksi. Alkulammittelyn kokonaiskesto on
aika lyhyt, joka madaltaa kynnysté lahtea niitéa tekemaan. Taméa on naiden valittujen liikkkei-
den etu. Osassa liikkeista kaytetddn apuna vastuskuminauhaa, jollaista kaikki eivét kuiten-
kaan kanna mukanaan. Tama oli kuitenkin huomioitu ja liikkeet voi toteuttaa myoés ilman.
En vaita ymmartavani mitaan fysioterapiasta tai ihmiskehosta ylipaataan mutta jain pohti-
maan, onko liikkeissa huomioitu tarpeeksi frisbeegolfin kAmmenheiton aiheuttama suuri ra-
situs olka- ja kyynarpaalle. Kdmmenheitto on ymmarrykseni mukaan suurin loukkaantumi-
sia aiheuttava tekija lajissa. Erityiskiitosta liikkeet saavat siitd, etta niita ei tehdd maassa.
Usein paikat, jossa alkulammittelyitd tehdaan ovat sen verran likaisia, ettei niihin halua

menn& makuulle.”

Toimeksiantajalta saatu avoin palaute, otettiin lopullisen oppaan viimeistelyssa huomioon
ja varmistettiin, etta kaikki toimeksiantajan kriteerit oppaan suhteen tayttyivat. Kokonaisuu-
dessaan toimeksiantajan palaute oli kehittdvaa ja sen ansiosta opas saatiin vastaamaan

seuran ja toimeksiantajan asettamia toiveita.
6.3 Jatkokehittdmisehdotukset

Suhteellisen uutena lajina frisbeegolfista ei talla hetkella ole viela tehty omia tutkimuksia,
vaan lajina se on ollut osana muita tutkimuksia. Tama lisdé haasteita kriittiselle tiedonhaulle,
jos halutaan vain kyseiseen lajiin perehtyad. Tutkimuksien avulla esimerkiksi tuotetusta al-

kulammittelyoppaasta voisi saada laajemman ja lajispesifimman.

Jatkossa olisi hyodyllista tehda frisbeegolf ammattilaisten kanssa tutkimus, jossa tutkitaan
heittotyylia, voimantuottoa ja optimaalisia heittotekniikoita seka taustalla olevan harjoittelun
vaikutus lajisuoritukseen. Naiden pohjalta olisi mahdollista kehittda testipatteristoa, jolla
voisi todistetusti mitata urheilijoiden suorituskykya frisbeegolfissa ja tehda uusia kehittamis-

hankkeita.

Haastavimpana heittotekniikan ja voimantuoton mittaamisessa on lajin monipuolisuus. Heit-
totyylit eroavat jopa ammattilaisten joukossa paljon ja biomekaanisesta nakdkulmasta eri
vipuvarsien pituuksien takia tutkimuksien tekeminen olisi haastavaa. Tutkimuksien ja kehit-

tamishankkeiden tulisi olla laajasti ja korkealla tasolla toteutettuja.
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Liite 1. Frisbeegolf alkulammittelyopas

Frisbeegolt alkulammittelyopas

Rasmus Purps | Sebastian Hirvonen
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Esittely

Alkuldmmittelylld pyritddn saavuttamaan mahdollisimman optimaalinen valmius-
tila kilpasuoritusta tai harjoitusta varten. Huolellisesti tehtynd ja oikeanlaisilla
liikkeilld lajista riippumatta alkuldmmittelylld voidaan ennaltaehkdistd loukkaan-
tumisten syntymistad.

Yleensd lajinomaisessa alkuldmmittelyssd on eniten hyotyd tekemailld itse urheilu-
suorituksessa vaadittuja liikkeitd pienemadlld teholla.

Opas

Kyseinen opas sisdltdd yhteensa viisi alkulammittelyliikettd, joiden tarkoituksena on
valmistella kehoa tulevaan urheilusuoritukseen.

Opas sisaltaa liikkeitd niin ala- ja ylavartalolle ja liikkeet ovat huomioitu kohdistumaan
isoihin lihasryhmiin seka frisbeegolfissa lajinomaisiin liikkeisiin.

Ohjeita liikkeisiin

Oppaan liikkeet on tarkoitus kayda lapi kahteen tai kolmeen kertaan, jokaista liiketta
tehddan 10-15 toistoa. Harjoitteet ovat kuitenkin toistomadarien suhteen yksilollisia ja
suuntaa antavia.

Huom. Syketta nostattava liike tehddan vain kerran, ennen muita alkulammittelyliik-
keita (valmistellaan kehoa alkulammittelya varten)

Osan liikkeista voi tehda vastuskuminauhalla tai vaihtoehtoisesti ilman.

Oppaassa olevien liikkeiden lisdksi ei ole kiellettya tehda omia itselle sopivia alkulammittelyliik-
keita.
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Syketta nostattava
liike

Valitse itsellesi sopiva
sykettd nostattava liike.

Esimerkiksi
pyoraily/kavely
frisbeegolfradalle tai X-
hyppy.

Pdan takaa kierto
frisbeegolfkiekolla

Kierra kiekkoa paan
ympari hallitusti
kumpaankin suuntaan 10
per suunta.
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Askelkyykky

ylavartalon kierrolla

Askelkyykky eteen, polvi
koskettaa maata.

Ala-asennossa ylavartalon
kiertoliike etummaisen
jalan puolelle.

Toista 10 kertaa
kummallekin puolelle.

Punnerrusliike
vastuskuminauhalla

Vvaihtoehtoisesti
punnerrusliikkeen voi
suorittaa
penkkid/puuta/seinda ym.
vasten.

Laita vastuskuminauha
ylaselan paalle pitaen
molemmista pdista kasilla
kiinni.

Punnerra kadet suoraksi
eteen.

Toista liike 15 kertaa.




29

Sivukyykky

vastuskuminauhalla

Askella sivulle kuvan
osoittamalla tavalla ja kay

kyykyssa.

Toista liike 5 kertaa
kumpaankin suuntaan
askeltaen.

Heittoliike
pyyhkeelld

Toista itsellesi luontainen
rysty- ja
kammenheittoliike
pyyhkeelld/t-paidalla tms.

Tarkoituksena on tehda
kuivaharjoittelua,
kevyella teholla.

Toista liike 10 kertaa
rystylld sekd kammenella.




Liite 2. Kyselylomake

Frisbeegolf alkulammittelyliikkeiden
palautekysely

@ rasmus. purps@gmail.com (Ei jaettu) Vaihda tilid

Olivatko liikkeet helppo toteuttaa kuvien perusteella?

) kylla
O E
() Ositain

Koetko liilkkeiden valmistavan kehoa tulevaa urheilusucritusta varten
(frisbeegolf)?

() Kyl
() Ei

Soveltuvatko liikkeet mielestasi frisbeegelfin alkulammittelyksi?

) kylla
() Ei

Kehitysidecitalvapaa palaute

Oma vastaukses
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Liite 3. Kyselyn tulokset

Olivatko liikkeet helppo toteuttaa kuvien perusteella?

2B vastausta

@ Kylla
"=
@ Osittain

Koetko likkeiden valmistavan kehoa tulevaa urheilusuoritusta varten (frisbeegolf)?

2B vastausta

@ Kylla
®E

Soveltuvatko lilkkeet mielestasi frisbesgolfin alkulammittelyksi?

2B vastausta

@ Kylla
®E

Kehitysideoitafvapaa palaute

8 vastausta

31






