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Opinnéytetyon tuloksena on laajat harjoitteluohjeet olkap&an vammojen ennaltaeh-
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oidussa muodossa. Jatkokehityksend opinnaytetyélle olisi liikkeiden ja ohjeiden noudat-
tamisen seuranta sek& niiden vaikutus vammoista kuntoutumiseen ja olkap&dédvammaojen
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Abstract

Finnish baseball is the national game of Finland, which had in 2020 16003 licenced play-
ers. In Finnish baseball the throw motion is called overhand throw, wich loads heavily
shoulder joint. A movement that is repeated many times exposes players to shoulder and
elbow joint injuries and pain.

Our thesis is functional thesis which we did to Porin Pesékarhut. We did exercise videos,
where the goal is baseballers throwing hand and shoulder region injuries prevention and
rehabilitation. Our goal was to bring players easily achievable videos and easily executed
movements.

We used the Get set- application and fittoplay.org website, as well as Pasanen et al.’s
book Prevention, treatment and rehabilitation of sports injuries to choose our exercises.
In our thesis we focused on improving mobility, strength and control in athletes. We
ended up choosing 11 movements in which it is possible to vary the difficulty of the
movements according to the method of execution, the resistance and the equipment used,
so that the exercises are accessible to all age groups. We also strive to make it possible
to do the exercises both at home and in the gym.

The result of the thesis is extensive training instructions for the prevention and rehabili-
tation of shoulder injuries, which are easily available in Pesékarhu intra in video form.
Further development for the thesis would be the monitoring of movements and adherence
to instructions, as well as their effect on rehabilitation from injuries and the number of
shoulder injuries compared to previous years.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetydmme aiheena on videoidut ohjeet olkap&én ennaltaehkéisevaan harjoit-
teluun ndyttdon perustuvasti. Pesdpallossa heittoja tapahtuu toistuvasti niin harjoituk-
sissa kuin peleissd. Toistuva kuormitus altistaa olkapaata erilaisille vammoille ja vai-
voille (Olkapaén jannevaivat: Kdypa hoito — suositus 2022, kohta Altistavat tekijat).
Olkapadvammoissa yleisesti haittatekijoitd ovat olkanivelen heikko sisékierto, olka-
nivelen ulkokiertdjien heikko voimataso, hartiarenkaan véaristynyt asento, heikko la-
paluun hallinta ja lapaluun heikko yl6s kiertyminen (Pasanen ym. 2021, s. 430). Namé
tekijat altistavat heittolajeissa urheiluvammoille ja tdman perusteella olemme omat

litkkeemme valikoineet videoitavaksi.

Pesakarhujen Superpesisjoukkueen toiminnassa ennaltaehkaisevé harjoittelu on ollut
kaytossa jo usean vuoden ajan, mutta junioreille ei ole luotu tiettyé liikepatteristoa tata
varten, joten aihe on ajankohtainen. Videoiden avulla on tarkoitus helposti saavuttaa
ja nayttaa liikkeet ohjetekstien avustamana, jolloin jokainen Pesékarhujen juniori voi
suorittaa liikkeitd kotona tai harjoituksissa oikein. Videot ovat helposti katsottavissa

esimerkiksi puhelimella harjoitusten alkuun, jolloin liikkeet on helppo toteuttaa.

Pesakarhuille on tehty jo vuonna 2019 Kerttu Hoydenin toimesta opas heittokaden
vammojen ennaltaehkéisyyn. Keskusteltuamme Pesdkarhujen edustajan kanssa, tdima
paperinen opas on kuitenkin valitettavasti jadnyt kayttdmattd. Ongelmana oli juuri, etta
opas oli paperinen ja se hukkui helposti. Pesékarhut halusivat seurana tarjota helposti
ja saavutettavasti omille junioreilleen ennaltaehkéisevan liikepatteriston. Toteutustapa
videoida liikkeet ja laittaa ne helposti saataville Pesékarhujen intraan oli alusta asti

ratkaiseva tekijé.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Pesdpallossa heittokasi altistuu rasitukselle ja urheiluvammoille toistuvan heittoliik-
keen myo6ta. Opinnéytetydn tarkoituksena on vahentdd pesapallon heitosta aiheutuvia
lajispesifisid vammoja nuoresta idsta lahtien ja tukea mahdollisimman pitkaa ja ter-
vettd peliuraa. Tavoitteena on tuottaa ndyttdon perustuva liikepatteristo videoituna Pe-
sékarhujen jasenille heittokdden vammojen ennaltaehkaisyyn ja hoitoon. Videot ovat
kaikille Pesékarhujen jasenille saatavilla heidan omassa intrassaan.

3 PESAPALLO

3.1 Pesdapallosta yleisesti

Pesapallo on Suomen kansallislaji ja vuonna 2020 pesépalloliiton mukaan heill& oli
16 003 virallista harrastajaa. Tama luku pitaa sisallaan niin harrastepassin, pesispassin,
tuomaripassin, baseball- ja softball-lisenssin ja kilpailulisenssin lunastaneet henkil6t.
Harrastepassien osuus tasta oli 2288 kappaletta. Talla passilla on oikeus osallistua pe-
sépallossa jarjestettavéan harrastetoimintaan, johon kuuluu esimerkiksi kuntopesis ja
opiskelijoiden SM-kisat. Nam@ passit ovat tarkoitettu 16-vuotiaille ja tatd vanhem-
mille. Pesispassien osuus oli 2758 kappaletta. Pesispassi oikeuttaa osallistumisen esi-
merkiksi pesiskouluun, naperopesikseen ja pesiskerhoihin. Nama passit ovat tarkoi-
tettu 15-vuotiaille ja sitd nuoremmille. Tuomareiden passit tasta maarasté oli 756, ba-
seball- ja softball- lisenssejé oli 132, joten pesépalloa kilpailumielessa harrastavien

mé&éra Suomessa vuonna 2020 oli 10 069. (Peséapalloliiton toimintakertomus, 2020.)

Pesdpallossa on vastakkain 2 joukkuetta, joissa kummassakin on 12 pelaajaa: 9 pelaa-
jaa, jotka osallistuvat niin sisa- kuin ulkopeliin ja 3 pelaajaa, jotka osallistuvat vain
sisapeliin. Tarkoituksena pelissé on sisédvuoroilla ly6dd mahdollisimman monta juok-
sua omilla sisdvuoroillaan, koska juoksujen maara méaarittad jakson voittajan ja voitet-
tujen jaksojen maaré ottelun voittajan. Sisépelissa jokainen pelaaja lyo palloa omalla

lyontivuorollaan. Jokeripelaajan voi asettaa koska vain lyoméaén sisdvuoron aikana.



Joukkue saa juoksun, kun pelaaja on kiertdnyt kaikki kolme pesai ja palannut koti-
pesééan. Ulkovuoroilla pyritddn estaméén vastustajien juoksujen lyéminen. Vastustaja
pyritdan polttamaan toimittamalla pallo pesélle ennen etenijéé, johon etenija on etene-
massd. Tama tapahtuu palloa heittdmalla. Kun ulkovuorossa oleva joukkue tekee
kolme paloa sisapelaajista tai sisdvuorossa oleva joukkue ei ole saanut aikaan vaadit-
tavaa méaraé juoksuja, seuraa vuoronvaihto. Joukkueet vuorottelevat sisé- ja ulkovuo-
roissa. Naisten Superpesiksessa ottelu koostuu kahdesta neljan vuoroparin jaksosta.
Jaksovoittojen mennessé tasan, pelataan supervuoropari. Supervuoroparinkin paatty-

essa tasan pelataan kotiutuslyontikilpailu. (Superpesis.fi — www.sivut.)

3.2 Pesépallon lajianalyysi

Pesapallo lajina korostaa taitoa ja taktiikkaa, mutta pelaajien hyvét fyysiset ominai-
suudet mahdollistavat paremmat lajisuoritukset (Hautala, 2022, s.11). Pesépallo on
erittain roolitettu peli, joten pelipaikka- ja roolikohtaisia eroja on kuormituksessa run-
saasti. Toiset juoksevat enemmaén ja toiset heittdvat tai lyévat enemman. (Pesépallo-
liitto, 2019.) Pesépallo on lajina moninainen ja vaatii pelaajalta niin nopeutta, voimaa,
kestavyyttd, kuin liikkuvuuttakin. Nopeus eri muodoissaan on isossa roolissa peséapal-
lossa. Reaktionopeutta tarvitaan niin ulkokentalla palloa kiinni ottaessa, kuin sisépe-
lissa etenemisessa pesalta toiselle. Liikkumisnopeus korostuu myoés edelld mainituissa
suorituksissa. Rédjahtavaa nopeutta pelaajat tarvitsevat heittdessa ja lyodessa palloa.

(Pasanen, n.d., s.4.)

Normaalisti pesapallo-ottelu kest&é useita tunteja (kahdesta tunnista eteenpain) ja ot-
telun kokonaisrasitus on kohtalainen (Pesapalloliitto, 2019). Pesdpallossa pelaajat liik-
kuvat my0s keskimadaraisesti ottelua kohden 7-8 kilometrid (Pasanen, n.d., s.6) ja tdhén
tietoon nojaten pesapalloilijalta vaaditaan myo6s hyvaa peruskestéavyyttd. Nopeuskes-
tavyyttd vaaditaan suurimmaksi osaksi sisapelissé etenkin etenijoiltd (Pasanen, n.d.
s.4).

Liikkuvuutta pelaajalta vaaditaan pelin eri osa-alueilla. Sisdpelissa liikkuvuus koros-
tuu lyddessd, juostessa ja syoksyttaessa. Ulkopelissa liikkuvuutta vaaditaan heitoissa

ja kiinniotoissa. (Pasanen, n.d. s.7.)



Pelin aikana kiinniotot ja heitot eivét tapahdu aina samalla tavalla ja hyva liikkuvuus
mahdollistaa monipuolisemman pelaamisen. Heitoissa vaaditaan liikkuvuuden lisaksi
rjahtavyytta ja lihasvoimaa. (Pasanen, n.d. s.4.) Hyva lihasvoima edesauttaa myos
urheiluvammojen ehkaisyssé (Pasanen ym. 2021, s.28). Heittosuorituksia tulee otte-
luiden ja harjoituksen aikana toistuvasti. Toistuva kuormitus altistaa olkap&&ta vam-
moille (Olkapédén jannevaivat: Kaypa hoito -suositus 2022, kohta altistavat tekijat).
Vaikka heittoja tulee otteluiden aikana runsaasti, heittojen maaraa ei ole tutkittu eika

selvitetty.

Pesapallossa kaytetaan kolmea eri palloa eri sarjoissa. Nama pallot ovat nimeltaan te-
navapallo, naisten- ja nuorten pallo ja miesten pallo. Pesépallossa tenavapalloa kéyt-
tavat alle 12-vuotiaat tyttojuniorit ja alle 10-vuotiaat poikajuniorit. Tenavapallo painaa
95-100 grammaa. Naisten ja nuorten palloa kdyttavat yli 12-vuotiaat tyttéjuniorit ja
naiset, seka 12—14-vuotiaat poikajuniorit. Naisten- ja nuorten pallo painaa 135-140
grammaa. Miesten palloa kéyttavat yli 14-vuotiaat poikajuniorit ja miehet. Miesten

pallo painaa 160-165 grammaa. (Pesépallon pelisdannot, 2022.)

4 HARTIARENKAAN ANATOMIA

4.1 Olkapaa

Olkapaa muodostuu kolmesta luusta, niiden valill4 olevista nivelista ja -siteistd, seka
naiden liikuttamiseen tarvittavista lihasten kokonaisuudesta. Olkapé&é koostuu olka-,
lapa- ja solisluusta, sekad varsinaisesta olkanivelestd (gleno-humeraalinivel), olkali-
séke-solisluunivesta (acromionklavikulaarinivel tai AC-nivel), seka solisluu-rintalas-
tanivesta (sternoklavikulaarinivel eli SC-nivel). Lapaluun ja rintakehan vélisesta tuesta
vastaa pehmytkudokset, tata niveltymaa kutsutaan ST-niveleksi (scapulothoracicaali-
nivel). Tata luiden, nivelten sek& lihasten kokonaisuutta kutsutaan mygs hartiaren-
kaaksi. Olkapaan liikkeen tuottaa nelja edelld mainittua niveltd, ja on taten kehomme

liikkuvin nivel. Varsinainen olkanivel on pallonivel ja sen puolipallomainen paa



asettuu olkaluun p&éan ja lapaluun vélissa olevaan nivelkuoppaan (fossa glenoidalis).
Olkanivelen kapseli on hyvin vélja, jolloin nivelsiteiden tuki ei yksin riit4 tukemaan
niveltd, jolloin olkapdan seudun tukevoittavat lihakset huolehtivat sen vakaudesta liik-
keen aikana. Arviolta noin 20 prosenttia nivelen tuesta tulee passiivisista tukiraken-
teista, ja 80 prosenttia stabiloivista lihaksista. Nivelkapseli kiinnittyy labrum glenoi-
dalesiin, eli nivelkuopan reunukseen, joka samalla my0s stabiloittaa nivelta. (Kaura-
nen, 2018, 129-130; Platzer, 2015, 5.110-116.)

Pallomaisen muodon ansiosta olkavarrella on suuri liikelaajuus kaikilla liiketasoilla.
Fleksiosuuntaan (koukistus) toimivat lihakset ovat deltoideus lihaksen etureuna, korp-
piolkaluulihas (m. Coracobrachialis) ja hauislihas (m. Biceps brachii). Ekstensiosuun-
taan (ojennus) vievat lihakset deltoideuksen takareuna, ojentajalihas (m. Triceps
brachii), ja levea selkalihas (m. Latissimus dorsi). Abduktiosta vastaa deltoideuksen
keskiosa ja ylempi lapalihas (m. Supraspinatus). Lahennysliikkeeseen osallistuu iso
rintalihas (m. Pectoralis major), levea selkalihas seké iso lieredlihas (m. Teres major).
Ulkokiertajia on kaksi, alempi lapalihas (m.infraspinatus) ja pieni lieredlihas (m.teres
minor). Sisdkierrosta huolehtii nelj& lihasta, joista kaksi voimakkaammin, iso rintali-
has seké leved selkalihas. Myos iso lieredlihas seké lavan aluslihas (m. Subscapularis)
osallistuvat olkanivelen sisdkiertoon. Kiertdjakalvosimen lihakset (rotator cuff) ovat
ylempi lapalihas, alempi lapalihas, lavan aluslihas seka iso liereélihas. (Sandstrém,
2011, s.261.)

4.2 Hartiarenkaan toiminnallinen anatomia

Olkanivelen lihaksista aktiivisesti toimintaan osallistuu kiertdjakalvosimen lihakset,
sekd m. deltoideus, m. serratus anterior ja m. trapezius. Kiertajékalvosin stabiloi olka-
niveltd sek& rajoittaa olkaniveleen kohdistuvien ulkoisten voimien vaikutusta. Supras-
pinatus pitda olkaluun p&aata kuopassaan, kiristaa kapselia ja tuottaa abduktiota kateen.
Infraspinatus vahvistaa olkanivelen kapselia. Sen padasiallinen funktio yhdessa teres
minorin kanssa on kasivarren ulkokierto. Subscapularis tuottaa k&den sisékiertoa.
(Kuva 1) (Platzer, 2015, s.138.) Hauislihaksen pitkan pé&én janne liittyy Kiertdjakal-

vosimen toimintaan l&heisesti. Sen toiminta liittyy kyynarvarren supinaatioon ja
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kyynarnivelen koukistukseen, sekd kulkee yldosastaan olkanivelen sisélla, ja kiinnit-
tyy lapaluun yldosaan. Janteen tarkka merkitys on epéaselva olkap&én toiminnassa. (Ol-

kapéan jannevaivat: Kaypa hoito- suositus, 2022, kohta olkap&an anatomiaa.)

Lapaluulla on térked osa kaikissa olkanivelen liikesuunnissa. Lapaluuhun Kiinnittyy
monta lihasta sen suuren pinta-alan vuoksi. Se kiinnittyy selkarankaan solisluun avulla
jarintakehaan lihasten avulla. Tama laaja kiinnittymispinta-ala mahdollistaa lapaluun
liukumisen ja rotaation. Lapaluu pitaa olkanivelen stabiilina ja mahdollistaa heittoliik-
keen. (Peltokallio, 2003, s.728.)

Kuva 1. Rotator Cuff (Shoulderdoc.co.uk)

Deltoideus jaetaan kolmeen osaan: Anteriorinen osa tuottaa sisérotaatiota seké osallis-
tuu posteriorisen osan kanssa frontaaliadduktioon. Mediaalinen osa aloittaa frontaa-
liabduktion, joka on deltoideuksen ensisijainen tehtdva. Posteriorinen osa tekee olka-
nivelen ulkorotaatiota ja mahdollistaa aktiivisen horisontaaliabduktion. (Platzer, 2015,
s.138.) Posteriorinen osa jarruttaa heittoliikkeen loppuvaihetta ja suojaa taten olka-
nivelen kudoksia (Peltokallio, 2003, s.738).

Trapezius jaetaan my0ds kolmeen osaan. Trapeziuksen paatehtéva on staattinen, stabi-
loida lapaluuta ja tukea hartiarengasta. Aktiivinen trapeziuksen supistaminen vetaa la-
paluuta kohti selkdrankaa. Yl&- ja alaosa rotatoivat lapaluuta ja yldosa tuottaa myds
adduktiota seka elevaatiota olkapddhan, sekd avustaa serratus anterioria. (Platzer,
2015, 5.146.)
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Serratus anterior vetéa lapaluuta eteenpain rintakehaa pitkin, ja mahdollistaa olkapaan
tyontymisen eteen. Serratus Anterior myos rotatoi lapaluuta, mika mahdollistaa ele-
vaation. (Kuva 2) (Platzer, 2015, s.144.)

Scapula

Serratus
anterior

Kuva 2. Serratus Anterior. (Shoulderdoc.co.uk)

Kétté& nostettaessa my0s pectoralis major, pectoralis minor, latissimus dorsi, rhomboi-
deus minor ja major, seké levator scapulae venyttyvat seka jarruttavat liikettd (Sand-
strom, 2011, s.260).

5 HEITTOLIIKKEEN BIOMEKANITKKA

Heittoliike voidaan jakaa kahteen suoritukseen, pystysuoraan, jota kéytetdén pesapal-
lossa, seké vinoon heittoliikkeeseen. Heittoliikkeen tehokkuus méaaraytyy kéaden liik-
keen nopeuden, vartalossa tapahtuvat kiertoliikkeen tehokkuuden sek& kuinka kasi
pystytdan kytkeméan osaksi vartalon liike-energiaa. Pitkalle heitettdessa myos heiton
lahtokulma vaikuttaa. Kun halutaan heittaa pitkélle tai kovaa, heitetdan yleensa olka-
pé&én yli. Kaikkia hartiatason ylapuolelta tapahtuvia heittoliikkeitd voidaan verrata toi-
siinsa, ja niita kutsutaan nimell& yliolanheitot. Yliolan heitto jaetaan kolmeen osaan:
kayntiinpanovaihe, kiihdytysvaihe ja péatdsvaihe. Heittoliikkeessa koko keho muo-

dostaa jousen, jossa kehon lihasten, janteiden seka kalvojen yhteistyd luo jannitteen
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kehoon. Valmistavassa eli kdyntiinpanovaiheessa koko kalvojarjestelma vedetaén ki-
redlle, joka siten linkoaa vélineen mahdollisimman pitkélle, nopeasti ja tarkasti. Nopea
heittoliike tapahtuu késivarren ja kaden nopeasti Kiihtyvélla heilautuksella. Nopein
lilke saadaan aikaan, kun lantio ja keskivartalo kiertyvat oikeassa jarjestyksessé.
(Sandstrém, 2011, s.270., Peltokallio, 2003, 5.733-734.)

Heittoliike olkapaan yli on hyvin kuormittava olkanivelen rakenteille. Taakse viennin
jalkeen olkanivel kiertyy voimakkaasti ulkokiertoon hartian liikkuessa eteenpdin ka-
den jaadessa taakse. Eksentrisen voimantuoton suhteen olkapaan sisdénpain kiertavien
lihasten on oltava hyvassa kunnossa. Lisaantynyt ulkorotaatio yliolan heittgjilla on li-
sannyt merkittavasti etupuolen nivelkapselin ja nivelsiteiden ylivenymista. (Sand-
strom, 2011, s.271-272.)

5.1 Kayntiinpanovaihe eli cocking-vaihe

Kéyntiinpano- ja kiihdytysvaihe voidaan jakaa vield aikaiseen ja my®hdiseen osaan.
Kéyntiinpanovaiheen aikaisessa osassa vartalo kiertyy heittosuuntaan ndhden sivuttain
ja tukijalan ollessa maassa. Tassa kohtaa kehon lihaskalvojarjestelma venytetédan aa-
rimmilleen tehden kehosta kuin jousen. Heittokasi nousee, jolloin olkapéé on 90 asteen
abduktiossa deltoideuksen ja infraspinatuksen toimesta, jolloin olkavarsi paésee kier-
tyméaan ulkokiertoon infraspinatuksen ja teres minorin toimesta ja lapaluu lahentyy
kohti selkdarankaa. Ulkorotaatio ja abduktio yhdessa kiertavat olkaluun péata olkanive-
lessa. Kasi on liikkeen aikana takana ja heittokaden kyynarpaa on 90 asteen kulmassa.
(Peltokallio, 2003, 5.734-735.)

Kéyntiinpanovaiheen myodhdisemmassa osassa vartalo tyontyy heittosuuntaanpain,
mahdollistaen olkapadhan maksimaalisen ulkorotaation kyynérpéén séilyessa 90 as-
teen kulmassa. Olennaista on, ettd paino sdilyy p&dosin takajalan paalla kayntiinpano-
vaiheessa. Suorituksen edetessé paino siirtyy eteenpéin. Vaiheen lopussa olkavarsi on
maksimaalisessa ulkorotaatiossa aktivoiden infraspinatusta ja teres minoria. Humeruk-
sen péaa stabiloituu subscapulariksen toimesta nivelkuoppaan seka suojaa liialliselta

ulkorotaatiolta pectoraliksen ja latissimus dorsin kanssa. (Seroyer ym. 2010, s.135—
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146.) Subscapularis on alttiina repeédmille vaiheen lopussa, koska se supistuu nopeasti
ja voimakkaasti ollessaan maksimi lihaspituudessaan (Peltokallio, 2003, 5.735).

5.2 Kiihdytysvaihe eli acceleration-vaihe

Kiihdytysvaiheen aikaisessa osassa vartalo ja olkapda vieddan eteenpdin nopeasti ja
kyynérvarsi seké kési jaavat taakse. Olkaluun liike kiihtyy eteenpdin vaakatasossa,
jonka mahdollistaa subscapulariksen seké pectoralis minor ja majorin supistuminen.
Myaos subscapularis, latissimus dorsi, olkapaan sisarotaattorit, ja teres major supistuvat
aloittaen olkaluun sisarotaation. Myo6hdisessa vaiheessa heittovéline irtoaa kadesta.
(Peltokallio, 2003, s.736.) Kiihdytysvaiheen alussa serratus anterior mahdollistaa la-
paluun protraktion saavuttaessaan maksimaalisen lihasaktivaation ja rotatoi stabiilia
olkaluun pééata (Seroyer ym. 2010, s.135-146).

Kiihdytysvaiheen toisessa osassa (deceleration), jossa heittovaline irtoaa kadestg, ol-
kapéaa on maksimaalisessa sisarotaatiossa ja kyynarpaa ekstensiossa. Tama vaihe kuor-
mittaa olkapaan rakenteita eniten. Né&itd voimakkaita voimia halventaa teres minor,
infraspinatus ja deltoideuksen posteriorinen osa, kun kéasivarsi jatkaa adduktiossa ja
sisdrotaatiossa. My0s olkavarren biceps brachii ja brachialis lihasten on osoitettu hi-
dastavan kyynéarnivelen ekstensio liikettd. Trapezius, rhomboideus ja serratus anterior
avustavat hartiarenkaan liikkeen hidastumista seké lapaluun stabilisointia. (Seroyer
ym. 2010, s.135-146.)

5.3 Paatosvaihe eli follow-through-vaihe

Viimeisessé eli padatosvaiheessa heittovaline vapautuu kadesté suunnilleen paan tasolla
ja vaihe jatkuu, kunnes vartalon ja kaden liike loppuvat ja heittosuoritus on saatu lop-
puun. Heittovélineen vapautuessa kédestd, kasi jatkaa sisarotaatiota, horisontaalista
adduktiota olkanivelessa ja ekstensiota kyynérpééssa. Kiihdytysvaiheen loputtua ja
pallon irrottua heittdjan kadestd olkapdan takaosan lihakset jarruttavat kaden liiketta
ja estévat ndin vaurioiden syntymista olkaniveleen. Tésséd vaiheessa kiertdjakalvosi-

men lihaksiin kohdistuu suuri rasitus infraspinatuksen ja teres minorin pyrkiessé
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séilyttdmaan stabiliteettia sek& jarruttamaan heittokdden liikettd. (Peltokallio, 2003,
s.738-739.)

6 HEITTAJAN OLKAPAAVAMMAT JA NIIDEN ENNALTAEH-
KAISY

6.1 Yleiset vammat heittolajeissa

Olkanivelta ympéroi useat rakenteet, mika altistaa sen erilaisille vammoille. Yleisia
olkapddvammoja ovat muun muassa impingement-syndrooma, Kiertdajakalvosimen
vammat, olkanivelen osittainen sijoiltaanmeno eli subluksaatio, ja labrum vammat.
Myds olkalihaksen janteen repedmaé tai tulehdus, seké limapussien tulehdustilat ovat
yleisid vammoja. (Walker, 2014, s.21-40.)

6.1.1 Impingement-syndrooma

Olkakipujen ja olkanivelen yleisin toimintahéirididen syy on impingement-syn-
drooma. Olkapaan superiorisen alueen pehmytosat kiilautuvat humeruksen péén ja ko-
rakoakromiaalisen kaaren véliin. Taman aiheuttavat toistuvat olkanivelen véarat suo-
ritustekniikat seka kiertajakalvosin vammat. Heikot kiertdjékalvosimen lihakset, vasy-
neet lihakset, huono tekniikka seka vaaranlainen suoritustekniikka altistavat impinge-
ment-syndroomalle. (Peltokallio, 2003, s.741.)

6.1.2 Kiertdjdkalvosimen vammat

Rotator cuff eli kiertgjadkalvosin koostuu neljasta lihaksesta, supraspinatus-, infraspi-
natus-, teres minor- ja subscapularis. Ne ympéroivat olkanivelta ja taten vahvistaa ja
stabiloi niveltd. RC saattaa tulehtua, joka aiheuttaa kipua olkapadssa. Tama voi aiheut-
taa primaarisesti subakromiaalisen tilan ahtautta, joka on impingementin p&é syy. RC-
oireet tulevat yleensa supraspinatusjanteesta, harvoin koko kalvosimen alueelta. Pesé&-

pallossa olkapéa rasittuu toistuvien yliolanheittojen vuoksi, jonka seurauksena
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aiheutuu mikrovammoja. Hiljalleen olkapd&héan kehittyy instabiliteetti, joka puoles-
taan voi aiheuttaa impingementin tai kiertajakalvosimessa tulehduksia ja repedmia.
Nuorilla urheilijoilla yleisin syy olkakipuihin on instabiliteetti ja kiertdjakalvosimen
tendiniitti. (Peltokallio, 2003, s.742-746.)

6.1.3 Olkap&an subluksaatio

Olkapéén subluksaatio eli osittainen sijoiltaan meno on yleinen vamma heittolajeissa
seka lajeissa, joissa yléaraajojen liike tapahtuu jatkuvasti yliolan. Vammalle altistaa ol-
kapadn kapselin sek& ligamenttien jatkuva venyminen ajan kuluessa, jolloin ne eivét
enaa pysty stabilisoimaan niveltéd. Talloin olkavarren paa suuremmalla todennéakoisyy-
dellé luiskahtaa pois olkakuopasta. Oireina voi tuntua olkapdan nivelessa 1dysyytta,
Kipua tietyissé liikkeissa tai tunnottomuutta ja kihelmointia ké&sivarressa. Joillain ur-
heilijoilla kipua voi olla vahdista, joitain Kipu voi estéda pelaamisen kokonaan. Kipu
johtuu olkapaan rakenteiden arsytyksesta ja tulehduksesta, joka aiheutuu rakenteiden
ahtautumisesta. (Evangelista, 2020, s.103-126.)

6.1.4 Labrum vammat

Labrum on rustoinen rakenne, joka kiertdaa nivelkuopan. Se toimii myds ankkurina ol-
kapadn kapselille ja ligamenteille stabilisoiden olkaniveltd. Labrum vammat ovat ta-
vallisia urheilijoille, joissa esiintyy paljon olkapéén osittaista- ja taydellista sijoiltaan-
menoa. Kun olkavarren humeraalinen paa lipsahtaa osittain tai kokonaan pois, saattaa
se aiheuttaa labrumin repedman tai irtoamisen. Labrumin yldosan vamman eli SLAP-
vamman aiheuttaa yleensd toistuvan heittoliikkeen aiheuttaman venytys alueelle,
koska hauiksen pitkdn paan janne kiinnittyy siihen. Labrumin alaosan repedmaa kut-
sutaan Bankartin vaurioksi. (Evangelista, 2020, s.103-126.)
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6.2 Urheiluvammojen ennaltaehkéisy

Urheiluvammojen ennaltaehkaisy ei ole yksiselitteinen asia, vaan monien eri asioiden
summa. Ennaltaehkéisevia toimia sdannollisesti tehtyné voidaan urheiluvammojen ris-
keja véhentad jopa 50 %. Ennaltaehké&isyyn vaikuttavia asioita ovat lammittely, ja&h-
dyttely, voima- ja likkkuvuusharjoittelu. (Walker, 2014, s 21-40.) Vammojen ennalta-
ehkaisyn tarkeimpind elementteina ovat saanndllisesti tehdyt liikkuvuus- ja voimahar-
joitteet (Terveurheilija, n.d.b). Isossa roolissa urheilijalla on myds oikein suunniteltu

harjoittelu — lepo -suhde, ravinto ja unen maéara ja laatu (Pasanen ym. 2021, s.42).

Padosassa jannevammojen syntya on liian suuri kuormitus suhteessa janteen kestoky-
kyyn. Tahan voidaan vaikuttaa positiivisesti vahvistamalla janteen kestokykya. Myos
kiertajakalvosimen heikot lihakset altistavat vammoille. Tall6in glenohumeraalinive-
len tuki on véhaisempa4, joka lisdd kuormitusta kiertdjdkalvosimeen ja nivelen alu-
eelle. Lihasvoiman ja koordinaation harjoittaminen vahvistaa glenohumeraalinivelen
rakenteita ja ehkaisee haitallisen kuormituksen syntyé. (Olkapaan jannevaivat: Kaypa
hoito — suositus 2022, kohta Ehkaisy.) Olkapdadvammojen ennaltaehkéisyssé isoon
rooliin nousee olkanivelen sisdkierron parantaminen, ulkokiertdjien vahvistaminen
sekd hartiarenkaan asennon parantaminen ja lapaluun hallinnan parantaminen (Pasa-
nen ym. 2021, s.430).

6.2.1 Lammittely

Oikein suoritettu lammittely kuuluu myds osana urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn.
Tehokkaalla lammittelylld valmistellaan urheilijan keho ja mieli tulevaan suoritukseen
(Walker, 2014, s.21). Lammittelyn pitéisi siséltaa liikehallintaa, lihaskuntoa ja toimin-
nallista liikkuvuutta yhdistévié harjoitteita (Terveurheilija, n.d.c) ja lajinomaista lam-
mittelyd, jotka ovat tulevan lajisuorituksen kaltaisia liikkeita (Walker, 2014, s. 23).
Neuromuskulaariset (tasapaino, ketteryys, voima) harjoitteet ovat tutkimuksien mu-
kaan todettu olevan vammoja ennaltaehkaisevid lammittelyssa tehtynd. Harjoitteet tu-
lee tehda rauhallisesti ja tekniikkaan keskittyen (Pasanen ym. 2021, s. 42-43). Alle
18-vuotiailla jalkapallon, k&sipallon ja koripallon pelaajilla on todettu alaraajavammo-

jen riskin olevan 36 % prosenttia pienempi, jos he tekivat neuromuskulaarista



17

lammittelyd ennen harjoitus- tai ottelutapahtumaa. Naisten salibandyssa tdma samai-
nen luku oli 66 %. (Pasanen ym. 2021, s.44.). Vuonna 2016 Norjassa tehtiin tutkimus
660:lle huipputasolla pelaavalle kasipallonpelaajalle. Téssa tutkimuksessa tehtiin
kymmenen minuutin harjoitusohjelma alkulamman tueksi kolme kertaa viikossa. Har-
joitusohjelmassa tahdéttiin olkap&an sisarotaation liikkuvuuden parantamiseen, ulko-
kiertdjien voiman lisdédmiseen, lapaluun hallinnan parantamiseen, kineettisen ketjun ja
rintakehédn liikkuvuuden parantamiseen. Tutkimuksen tuloksena interventioryhman
riski olkapdan vammoihin oli 28 % pienempi ja vakaviin olkapaan vammoihin 22%.
(Andersson ym. 2016.) Kuitenkin neuromuskulaarisen alkulammittelyn hyddyista ur-
heiluvammoja vahentdvéna tekijana ylaraajojen vammoihin 16ytyy niukasti suhteessa
alaraajoihin. Suhteutammekin omassa tydssamme enimmakseen alaraajoille toimi-

vaksi todettuja asioita ylaraajoille.

6.2.2 Jadhdyttely

Jadhdyttelyssa tulee tehdd matalatempoisesti ja sen pitdisi sisaltaa suorituksessa kuor-
mittuneiden lihasryhmien dynaamista liikettd, dynaamisia liikkuvuusharjoitteita ja lii-
ketaitoharjoitteita. Kuitenkin jaahdyttelystd on vahan ndyttoa suorituskyvyn, palautu-
misen tai vammojen ennaltaehkaisyssa. Jaahdyttely on kuitenkin oiva tapa lisata aero-
bisen harjoittelun ja liikkuvuusharjoittelun kokonaismaaraa. Liiallista iskutusta tulisi
valttad ylimaaraisten lihaskipujen ja -vaurioiden estamiseksi. Ja&dhdyttelyn ei tulisi olla
yli 30 minuuttia pitkd, jotta kehon glykogeenivarastot padsevét tayttyméaan optimaali-

sesti. (Terveurheilija, n.d.a.)

6.2.3 Voimabharjoittelu

Voimaharjoittelu eri muotoineen on tarkeé osa neuromuskulaarisen harjoittelun koko-
naisuutta urheilijalla. Neuromuskulaaristen harjoitteiden avulla saadaan urheilijalla
kehitettyd lihasvoimaa ja nopeaa voimantuottoa, oikea-aikaista aktivaatiota, liiketai-

toa- ja kontrollia, seka nivelten dynaamista stabiliteettia. (Pasanen ym. 2021, s.42.)
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Voimaharjoittelu voidaan jakaa kolmeen kategoriaan: kestovoimaan, maksimivoi-
maan ja nopeusvoimaan. Maksimivoimaharjoittelu jaetaan vield kahteen eri alakate-
goriaan: hypertrofinen (lihasmassan kasvatus) ja hermostollinen (lihaksen hermostol-
linen ohjaus). Nopeusvoimassa voimantuotto voi olla asyklisté (kertotuottoista) tai
syklista (toistuvatuottoista). (Mero ym. 2016, s. 250-251.)

Kestovoiman harjoittamisessa kuorma on 0-60 % yhden toiston maksimista (1 RM) ja
toistomaarat ovat 15:sta ylospdin. Hypertrofista maksimivoimaa harjoitettaessa kuor-
mat ovat 6085 % vaélilla 1 RM:sta ja toistot 6-12 vélissa. Hermostollisessa maksimi-
voimaharjoittelussa kuorma on 85-100 % 1 RM:sta ja toistomé&éarat ovat valilla 1-6.
Nopeusvoimaharjoittelussa kuorman tulee olla 30-80% 1RM:sta ja toistot 1-10 valilla.
Nopeusvoimaharjoittelussa tarkoituksena on suorittaa harjoite mahdollisimman réjah-
tavasti ja nopeasti. (Mero ym. 2016, s.250-251.)

7 MENETELMAT

Tama opinnaytety® on kehittdmistehtdva. Kehittdmistehtévia opinndytetdind ovat ta-
paustutkimus, toiminnallinen opinndytety6 ja toimintatutkimus. Toiminnallinen opin-
naytety® eroaa naista kahdesta siten, etta kehittdmisen tavoitteena on tuotos, joka on
suunnattu tietylle kohderyhmalle. (Kostamo ym. 2022, s.11.) Opinnéytety6 on toimin-
nallinen ja tuotamme videoidut tuotokset Porin Pesékarhuille olkapdadn vammojen en-
naltaehkéisevasté harjoittelusta heidan omaan videopankkiinsa. Toiminnallinen opin-
nédytety0 on opinnaytetydn tyyppi ammattikorkeakouluissa, jossa ammatillinen asian-
tuntijuus osoitetaan kehittavalla ja tutkimuksellisella tyylilla tehdylld tuotoksella.
(Kostamo ym. 2022, s.11). Toiminnallisen opinndytetydn piirteitd on kaytettavyys,
hydty, konkreettinen tuotos ja ainutkertaisuus (Salonen, 2013, s.13). Ndiden ohjenuo-
rien mukaan meidankin tekemisemme opinndytetydssa méaaraytyy. Tarkoitukse-

namme on valmistaa helposti saavutettavat ja ymmarrettavat ohjevideot liikkeille.
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7.1 Yhteistydkumppani

Y hteisty6kumppaninamme opinndytetydssa toimii Porin Pesdkarhut. Pesakarhut on
porilainen, vuonna 1985 perustettu pesdpalloon erikoistunut seura. Seuran edustus-
joukkue pelaa naisten Superpesiksessa ja 2000-luvulla saavuttanut 18 SM-mitalia,
kirkkaimpana vuosina 2002 ja 2021 saavutetut Suomen mestaruudet. Pesdkarhuilla on
my06s vahva panostus juniori- ja harrastepuolelle, heidén ollessa harrastajamééarissé
mitattuna peséapalloliikkeen suurin jasenseura noin 650 harrastajalla. (Pesakarhujen —

www-sivut, n.d.b).

Pesakarhujen intra on laaja materiaalipankki, mistéd 16ytyy kaikki mahdollinen tapah-
tumakalenterista omatoimiharjoitteluun ja organisaation tiedoista juniorijoukkueiden
tietoihin. Intraan on ladattuna erilaisia itse tehtavia yksittaiseen lajisuoritukseen kes-
Kittyvié harjoitteita, kuten syoksyminen tai pallon kiinniotto. Intrasta 16ytyy myés mm.
heittokoulu videoituna ja lukkarikoulutus videoituna. Myds omatoimisia laji- ja fysiik-
kaharjoitteita 16ytyy intrasta niin videoituna kuin kirjoitettuna ohjeistuksena. KaikKi
Pesakarhujen jasenet paasevét kasiksi ndihin tiedostoihin, joten kaikkien junioreiden

on helppo toteuttaa harjoitukset kotoa kasin.

7.2 Kohderyhma

Opinndytetyon kohderyhména toimii Pesdkarhujen juniorit. Pesékarhuille on junio-
reita kaikissa ikaluokissa alkaen G-junioreista (2015 syntyneet) B-junioreihin (2003-
syntyneet). Pesékarhuissa juniorit koostuvat padasaantoisesti tytoista, mutta D-junio-
reissa ja nuoremmissa ikaluokista 16ytyy myos poikien joukkueet. (Pesékarhujen

www-sivut, n.d.a.)

Oikea heittotekniikka on térkeéé opetella jo varhaisella ialla vélttddkseen urheiluvam-
moja. Vadranlaisella heittotekniikalla tehdyt heitot rasittavat olkanivelta liiallisesti ja
taten altistavat loukkaantumiselle (Peltokallio 2003, s. 733). Téssa opinndytetydssa
emme keskity heittotekniikan parantamiseen vaan urheiluvammojen ennaltaehkaisy —
osiossa esiin nostamamme seikat ohjaavat opinndytetyotdmme ja ndiden avulla py-

rimme saamaan nuoresta iasta alkaen ennaltaehkdisevan harjoittelun osaksi nuorten
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urheilijoiden rutiineja. Talla tavoin pystymme omalta osaltamme ennaltaehkdiseméan

mahdollisia heittjan urheiluvammoja.

7.3 Valitut liikkeet

Harjoitteiden valinnassa aineistona kaytettiin Get set- applikaatiota ja fittoplay.org-
www-sivustoa, jonka tekemisessa on ollut mukana kansainvalinen olympiakomitea ja
Norjan urheilutraumakeskus, seké kirjaa Pasanen ym. (2021) Urheiluvammojen eh-
kaisy, hoito ja kuntoutus. Get set- applikaatio on kaikille ladattavissa omalle alypuhe-
limelleen Androidille Google play-sovelluksesta tai Applen puhelimeen App store-

sovelluksesta.

7.3.1 Toistomaarat

Sarjojen ja toistojen mééara perustuu Get set-applikaation ja Urheiluvammojen ehkaisy,
hoito ja kuntoutus (Pasanen ym. 2021) ohjeistuksiin. Ndma ovat tutkittuun tietoon pe-
rustuvia méaaria ja naiden ohjeiden mukaan mekin opinndytetydssamme toimimme.
Néill4 toistomaarilla kehitetddn hypertrofista maksimivoimaa ja kestovoimaa (Mero
ym. 2016 s.251).

7.3.2 Liikkuvuus

Heittolajeissa olkanivelen sisdkierto on usein rajoittunut ja ulkokierto on laaja. Tois-
tuvan heittoliikkeen myota olkanivelen etukapseli venyttyy ja takakapseli kiristyy.
Hoidossa tdrkedd on olkanivelen sisdkierron parantaminen. (Pasanen ym. 2021, s.
407.)

Tutkimuksessa, jossa heittdjilla, joiden olkanivelen liikelaajuus oli 5° suositellun lii-
kelaajuuden ulkopuolella, oli 2,5 kertainen riski saada olkapadn vamma. Olkanivelen
sisakierron huonontunut liikelaajuus saattaa lisatd vammariskié olkanivelen dynaamis-
ten ja staattisten stabilisaattorien lisd&ntyneen rasituksen vuoksi. (Ellenbecker., ym
2017, 5.103-132.)
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Tutkimuksessa tutkittiin sleeper stretchin vaikutusta olkanivelen sisakiertoon ja ha-
vaittiin ettd kolme 30 sekunnin venytysta nosti sisakiertoa 3,1° yliolan heittajilla va-

littomasti venyttelyn jélkeen (Ellenbecker., ym 2017 s.103-132).

Késipalloilijoille tehdyssa tutkimuksessa, myos rintarangan liikkuvuutta edistavilla
harjoitteilla todettiin olevan ennaltaehkdisevid vaikutuksia heittokdden vammoille
(Andersson ym. 2016).

7.3.3 Voima ja hallinta

Kasipalloilijoille tehdyssa tutkimuksessa todettiin olkanivelen ulkokiertdjien vahvis-
tamisesta ja lapaluun hallinnan parantamisesta olevan ennaltaehkéisevia vaikutuksia
heittokdden vammoille (Andersson ym. 2016). Riskitekijoita heittokéden urheiluvam-
moille tuottaa toistuvat liikkeet ja siihen kohdistuvat suuret voimat (Olkapaén janne-
vaivat: Kdypé Hoito -suositus 2022, kohta Keskeinen siséltd). Heittoliike on toistuva
liike, joka rasittaa heittokétta ja samalla siihen kohdistuu suuret voimat. Ulkopuolelta
kohdistuvat suuret voimat heittokateen pesapallossa on esimerkiksi kaatumiset ja huo-

nolla tekniikalla syéksyminen pesélle.

Lihasvoiman ja koordinaation harjoittamisesta on todettu olevan hyotya olkapaan ra-
kenteiden vahvistamisessa ja haitallisen kuormituksen ehkaisyssa (Olkapéan jannevai-
vat: Kaypa hoito — suositus 2022, kohta Ehkaisy). Voimaharjoittelu on myds tarkea
osa urheilijan neuromuskulaarista harjoittelua, jolla lisatddn lihasvoimaa ja nopeaa
voimantuottoa, oikea-aikaista aktivaatiota, liiketaitoa- ja kontrollia, sek& nivelten dy-

naamista stabiliteettia (Pasanen ym. 2021 s.42).

7.4 Hyva video

Guo, Kim & Rubin (2014) arvioivat kaikkiaan 862 opetusvideota. Heiddn mukaansa
hyvé video sekd videoinnissa huomioitavat asiat voidaan jakaa seitsemé&an hyvaan suo-

situkseen.
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1. Lyhyet videot pitavat katselijan mielenkiinnon tehokkaammin. Hyva suunnit-
telu on térkedd, jotta videoilla opetettava asia saadaan jaettua alle 6 minuutin
patkiin.

2. Powerpoint- dioja ndyttavat videot toimivat paremmin, kun videolla nakyy
mya0s luennoijan kasvot.

3. Videot, joissa nakyy tekijan persoona voivat olla mielenkiintoisempia katseli-
jalle kuin korkeatasoiset studio tallenteet. Hyva video ei pakosti tarvitse isoa
budjettia.

4. Khan-tyyliset tablettipiirrustustutoriaalit ovat kiinnostavampia kuin Power-
Point-esitykset. Lis&a liikettd ja valikommentteja, jotta kuuntelijat pysyvat lu-
ennoijan ajatuksenjuoksussa mukana.

5. Edes korkealaatuiset ennalta kuvatut luokkahuone luennot eivét ole mielen-
kiintoisia, kun ne ovat paloiteltu osiin.

6. Videot, jolla puhuja puhuu nopeasti ja innostuneesti ovat mielenkiintoisampia.
Videot voi katsoa uudelleen, jos jokin asia menee ohi.

7. Opiskelijat reagoivat eritavoin luento- ja tutoriaalivideoihin. Luennoilla pyri
yhteen hyvaan katselukertaan ja tutoriaalivideoissa katsoja voi katsoa videon

uudelleen.

(Guo, Kim & Rubin, 2014.)

8 VALMIS TUOTE

Paadyimme valitsemaan 11 liiketta (Taulukko 1.), joissa osassa on mahdollista vari-
oida liikettd haastavuudeltaan niin suoritustavan, kuin vastuksen seka kaytettavéan va-
lineen mukaan. Valintaan vaikutti tutkimamme materiaali, mita olkapaan vammojen
ennaltaehkéisyssa tulisi tehdd. Isona osana esille nousi, jo Urheiluvammojen ennalta-
ehkaisy osiossa mainitut olkanivelen sisakierto, olkanivelen ulkokiertdjien heikko
voima, hartiarenkaan huono asento ja lapaluun hallinnan heikkous ja yléspéin kierty-

misen heikkous.
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Nama liikkeet ovat helppo tehda kotona, kuntosalilla tai harjoitusten aluksi. Liikkeet

eivét vaadi vélineiden osalta suurta investointia. Kuminauha ja jokin keppi ovat ainoat

pakolliset vélineet. Osassa harjoitteissa juniorit voivat kéyttaa esimerkiksi taytettya

juomapulloa vastuksena. Kuvat liikkeista nahtavissa liitteessa 1.

Taulukko 1: Valitut liikkeet

ohjeistus ja tarkoitus.

Liike

Toistomaarat

Tarkoitus

Rintarangan kierto

3 sarjaa, 8-16 toistoa per puoli.

Rintarangan liikkuvuuden ja lapa-

luun hallinnan parantaminen.

Sleeper stretch

3 sarjaa, 30s pito kerralla

Olkanivelen sisakierron paranta-

minen

Kilpikonnaharjoite

3 sarjaa, ensimmaisessd vari-
aatiossa 6-8 toistoa, toisessa 30

sekunnin pito.

Lapaluun ylés kierron vahvistami-
nen, olkapaan liikkuvuuden paran-

taminen.

Bridge stretch

3 sarjaa, 30s kerralla

Olkapé&an liikkuvuuden parantami-
nen.

Y-veto

3 sarjaa, 8-16 toistoa.

Olkanivelen  ulkokiertdjien ja
ylaseldn lihasten parantaminen, la-

paluun hallinnan parantaminen.

Pohjoisen kiskot

3 sarjaa, ensimmaisessa vari-
aatiossa 30-45s pito, toisessa

jaksamisen mukaan.

Kiertajakalvosimen lihasten vah-
vistaminen, lapaluun hallinnan pa-

rantaminen

Veto ja jarrutus

3 sarjaa, 8-16 toistoa

Ylaselén lihasten ja olkapaén vah-
vistaminen, lapaluun hallinnan pa-

rantaminen.

Veto ja kierto

3 sarjaa, 8-16 toistoa

Ylaseldn lihasten ja olkanivelen
ulkokiertdjien vahvistaminen, la-

paluun hallinnan parantaminen.

Pystypunnerrus

3 sarjaa, 6-8 toistoa. Vastuksen
pitad olla sellainen, ettd 6-8
toistoa on taysin maksimi suo-

ritus.

Lapaluun ylos kierron ja hallinnan
parantaminen, hartiarenkaan tuke-

van lihaksiston vahvistaminen.

Drop and catch

3 sarjaa, 8-16 toistoa

Kiertajédkalvosimen voiman ja hal-

linnan parantaminen.

Bow and arrow

3 sarjaa, 8-16 toistoa

Ylaselén lihasten ja olkapaéan vah-
vistaminen, rintarangan liikkuvuu-

den parantaminen.
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Jokaisessa videossa on lyhyet ja ytimekk&at ohjeistukset ja huomiot liikkeiden suori-
tukseen. Tdma auttaa videota katselevan ja liikkeita tekevan henkilén huomioimaan
liikkeen oikea suoritustapa. Kaikki videot ovat erillisiné videoina ladattu Youtubeen.
Jokaiseen videoon padsee erikseen omista linkeistaén ja 10ytyy myos suora linkki soit-
tolistaan, mista kaikki videot 16ytyvat. Pesakarhujen intraan on lisatty PDF-tiedosto,
josta I6ytyy nama linkit ja ohjeistukset liikkeiden tekoon. PDF- on ladattavissa Pesa-

karhujen intran kayttéjille. PDF — tiedosto néhtavissa liitteessa 2.

9 POHDINTA

Talla opinnéytetyolld saavutetaan pelaajan niin halutessaan pidempi ja Kivuttomampi
peliura. Olkap&an mahdollisiin vammoihin pa&stéan kiinni jo ennaltaehkéisevasti, jo-
ten tdman opinnaytetyon avulla pystytdan estaméan tulevia vammoja. Namé seikat
vaikuttavat myos kokonaisharjoitteluun, joka taas vaikuttaa pelaajan kehitykseen. Kun
pelaaja nditd harjoitteita tehdessaan valttyy olkapadn vammoilta, han pystyy harjoitte-
lemaan ympadrivuotisesti enemman ja laadukkaammin, joka parantaa hanen kokonais-
valtaista pelaamistaan. Tdma mahdollistaa tulevaisuudessa suuremman pelaajatuotan-

non aina aikuisten huipputasolle asti.

Opinndytetyomme aihe valikoitui suhteellisen kivuttomasti. Tuomas on toiminut Pe-
sékarhujen Superpesisjoukkueen hierojana vuodesta 2017 ja Eetun mielenkiinto urhei-
luun yhdisti meidan ajatusmaailmojamme aihetta kohtaan. Tdman takia tuli kiinnostus
tehd& opinnaytetyd juuri pesépalloon liittyen. Pesékarhuja kiinnosti heti olla opinnéy-
tetyon tilaajana ja videoidut tuotokset olivat alusta alkaen ideana, helpomman saavu-
tettavuuden ja ymmaérrettdvyyden takia. My0s se idea, ettd tyon lopullinen tuotos lai-
tetaan heiddn omaan intraansa kaikkien seuran j&senien saataville, oli alusta alkaen
mukana. Aihekin valikoitui heti ensimmaéiselld keskustelulla, joten tyolle oli todellakin
tilausta. Ideana oli my6s pitéé juniorivalmentajille koulutuspéiva aiheesta ja tehda ky-
sely kauden péétteeksi liikkeiden suorittamisesta ja olkapéavaivojen méérasta, mutta
eri syista johtuen tdma jéi valitettavasti toteutumatta.
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Mielestéamme onnistuimme tuotteen teossa hyvin ja videoista tuli selkeitg, riittdvan
lyhyitd ja hyvista kuvakulmista kuvattuja. Videoista 10ytyy lyhyet ohjeistukset liikkei-
den suorittamiseen. Pesékarhujen edustajat olivat myds tyytyvéisia lopputuotteeseen

ja saimme heilt4 hyvéa palautetta videoista

Jatkokehityksend télle opinndytety6lle olisi ndiden liikkeiden ja ohjeiden noudattami-
sen seuranta ja miten nama ovat vaikuttaneet olkapaan vaivoihin pelaajilla. Pesépallo
on myo6s kokonaisvaltainen laji, jossa tapahtuu muitakin urheiluvammoja, joten esi-
merkiksi kokonaisvaltainen lajinomainen alkulammittelyohjeistus on myds hyva jat-

kokehittdmisen aihe.
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LIITE 1: KUVAT VALITUISTA LIIKKEISTA

(Kuva 7. Ylavartalon kierto. Mansukoski 10.5.2022)

(Kuvat 8 ja 9. Y-veto. Mansukoski 10.5.2022)

(Kuvat 10 ja 11. Bow and arrow. Mansukoski. 10.5.2022)



(Kuva 14. Pohjoisen kiskot istuen. Mansukoski. 10.5.2022)

(Kuvat 15 ja 16. Pohjoisen kiskot seinda vasten. Mansukoski. 10.5.2022)



(Kuvat 17 ja 18. Veto ja jarrutus. Mansukoski. 10.50.2022)

(Kuva 20. Veto, lapa, ulkokierto. Mansukoski. 10.5.2022)



(Kuva 21. Sleepers stretch. Mansukoski. 10.5.2022)

(Kuvat 22,23. Kilpikonnaharjoite. Mansukoski 10.5.2022)




(Kuvat 24,25,26. Bridge stretch. Mansukoski 10.5.2022)



LIITE 2: PESAKARHUILLE TOIMITETTU PDF-TIEDOSTO

&’ TERVE

OLKAPAA,
PIDEMPI

PELIURA

Nayttéon perustuvat video-
ohjeistukset olkapaian vammojen
ennaltaehkiisevadan harjoitteluun

Tohny: Tuems Pute o Eo PESAKARHUT

Yleista harjoitteista

* Kaikkia harjoitteita voi soveltaa ennen
lajiharjoitusta tehtavaan alkulammittelyyn

* Liikkuvuusharjoitteita on hyva tehda myoés
loppuverryttelyssa harjoittelun jilkeen

- Kaikki harjoitteet tulisi tehda 3 kertaa viikossa

- Joistain harjoitteista ldytyy variaatioita, jolla pystyt
helposti tekemaan harjoitteesta itsellesi sopivan

Harjoite 1: Rintarangan kierto

+ Linkki liikkeeseen: Linkki poistettu raportista.
+ Valitse itsellesi sopiva variaatio liikkeista

+ Tarkoitus: Rintarangan kierron parantaminen, olkapidan ulkokiertajien
vahvistaminen, lapaluun hallinnan parantaminen, keskivartalon
vahvistaminen ja parantaminen.

+ Voit kayttaa suorituksessa painona pesapalloa, painopalloa, pienta
kéasipainoa, taytettya juomapulloa ym.

- 3 sarjaa, 816 toistoa per puoli jaksamisen mukaan. Liike sopii hyvin
alkuldammittelyyn.



Harjoite 2: Y-veto

* Linkki liikkeeseen: Linkki poistettu raportista

- Tarkoitus: Olkapiin ulkokiertijien vahvistaminen ja
aktivaatio, ylaselan vahvistaminen, lapaluun hallinnan
parantaminen

* Lilkkeen suorittamiseen tarvitset kuminauhan.
Vastusta pystyt saatamaan itsellesi sopivaksi
kuminauhan kireyden mukaan.

- 3 sarjaa, 816 toistoa jaksamisen mukaan. Liike sopii
hyvin alkulammittelyyn.

* Pida olkapaat alhaalla ja kadet suorina suorituksen
aikana. Loppuasennossa purista lapaluita yhteen ja
alas.

Harjoite 3: Bow and arrow

* Linkki liikkeeseen: Linkki poistettu raportista.

- Tarkoitus: Ylaselidn ja olkapain vahvistaminen ja
aktivaatio, rintarangan kierron lisaaminen.

* Parin kanssa tehtava harjoite, valineeksi tarvitset
kuminauhan. Liikkeen haastavuutta pystyt
saatamaan kuminauhan kireydella.

- 3 sarjaa, 8-16 toistoa per puoli jaksamisen mukaan.
Liike sopii hyvin alkulammittelyyn.

Harjoite 4: Drop and catch

+ Linkki lilkkeeseen: Linkki poistettu raportista.

» Tarkoitus: Kiertijiakalvosimen voiman ja hallinnan
parantaminen.

* Voit kayttaa suorituksessa pesipalloa, pienta
painopalloa, pienta kisipainoa, taytettya juomapulloa
ym.

 Pyri pitaméaan olkavarsi hartialinjassa, pudota pallo ja
ota se heti kiinni.

- 3 sarjaa, 8-16 toistoa. Liikkeen voi tehda molemmilla
kasilla. Tama liike soveltuu hyvin alkulammittelyyn



Harjoite 5: Pohjoisen kiskot

* Linkki lilkkeeseen: Linkki poistettu raportista.

+ Tarkoitus. Kiertajikalvosimen vahvistaminen ja
aktivaatio. Lapaluun hallinnan parantaminen.

* Lilkkeen haastavuutta pystyt saatamaan kuminauhan
vahvuudella ja kasien leveydella.

- 3 sarjaa, ensimmaiisessi variaatiossa 3045 sekunnin
ito, toisessa nostoja ylos jaksamisen mukaan. Liike
ulisi tehda 3 kertaa viikossa, ei alkulammittelyn

yhteyteen.

- Toisessa variaatiossa nosta kidet mahdollisimman ylos
ja huomioi, etta kyynarpaat pysyy seinassa koko
suorituksen ajan

Harjoite 6: Veto ja jarrutus

+ Linkki liikkeeseen: Linkki poistettu raportista.

- Tarkoitus: Ylaselidn ja olkapain vahvistaminen ja
aktivointi.

* Liikkeen haastavuutta pystyt saatamaan
kuminauhan kireydella.

- 3 sarjaa, 8-16 toistoa jaksamisen mukaan. Liike
sopii hyvin alkulammittelyyn.

- Palauta kasi l1ahtéasentoon mahdollisimman
hitaasti jarruttaen.

Harjoite 7: Veto ja kierto

* Linkki liikkeeseen: Linkki poistettu raportista.

- Tarkoitus: Ylaselan ja olkapaan ulkokiertijien
vahvistaminen ja aktivaatio, lapaluun hallinnan
parantaminen.

* Liikkeen haastavuutta pystyt saatamaan
kuminauhan kireydella.

- 3 sarjaa, 8-16 toistoa Jaksamisen mukaan. Liike
sopii hyvin alkulammittelyyn.

* Pyri pitamaan olkavarsi hartiatasolla koko liikkeen
ajan. Huomioithan liikejarjestyksen.



Harjoite 8: Pystypunnerrus

 Linkki lilkkeeseen: Linkki poistettu raportista.

* Tarkoitus: Lapaluun ylés kierron vahvistaminen,
lapaluun hallinnan parantaminen, olkapaan
vahvistaminen, hartiarenkaan kannattelua tukevan
lihaksiston vahvistaminen.

* Voit kayttaa suorituksessa kahvakuulaa, kasipainoa tai
kuminauhaa. Haastavuutta saat saadeltya painoa
saatamalla tai kuminauhan kireytta saatamalla.

- 3 sarjaa, 6-8 toistoa. Vastus tulee olla sellainen, etta 6
8 toistoa on maksimi mita pystyt kerralla suorittamaan.
Liike tulisi tehda 3 kertaa viitkossa, ei alkulammittelyn
yhteyteen.

Harjoite 9: Sleepers stretch

* Linkki liikkeeseen: Linkki poistettu raportista.
* Tarkoitus: Olkapaan sisakierron parantaminen.
- 3 sarjaa, videosta poiketen aina 30 sekunnin pito.

» Aseta olkavarsi ja kyynéarvarsi 90 asteen kulmaa,
paina toisella kadella alaspdain siihen asti, etta
venytys tuntuu olkapaassa. Liike sopii hyvin
alkulammittelyyn, loppuverryttelyyn ja kotona
tehtavaksi.

Liike 10: Bridge stretch

* Linkki liikkeeseen: Linkki poistettu raportista.
* Tarkoitus: olkapaan liikkuvuuden parantaminen.

* 3 sarjaa, 30 sekuntia. Tee pienta edestakaista
liiketta. Vie liike aina niin pitkille, etta tunnet
venytyksen olkapaassa. Liike sopii hyvin
alkulammittelyyn, loppuverryttelyyn ja kotona
tehtavaksi.



Liike 11: Kilpikonna harjoite

* Linkki lilkkeeseen:Linkki poistettu raportista.

* Tarkoitus: Lapaluun ylés kierron vahvistaminen,
olkapéaéan liikkkuvuuden parantaminen.

- Ensimmaisessa variaatiossa tyonna itseasi kasilla
taaksepdin. Toisessa tarvitset kepin, mailan ym.
Liikkeen suorittamiseen. Laskeudu rauhallisesti alas
niin, etta tunnet venytyksen olkapaissa.

- 3 sarjaa molempia, ensimmainen variaatio toistoa
ja toinen 30 sekunnin pito. Liikkeet sopivat hyvin
alkulammittel ja kotona tehtaviksi. Toinen variaatio
soveltuu myos loppuverryttelyyn.

Yhteenveto

- Kaikki liikkeet tulisi suorittaa kokonaisuudessaan 3 kertaa
viikossa.

* Alkulammittelyn yhteyteen olisi hyvai valita 3-5 liiketta
aktivoimaan ja vahvistamaan olkapaata. Sleepers stretch
liike tulisi sisallyttaa niin alkulammittelyyn kuin
loppuverryttelyynkin olkapaan sisakierron parantamiseksi.

* Linkki kaikkiin liikkeisiin: Linkki poistettu raportista. Linkin
voit tallentaa halutessasi omaan puhelimeesi tai selaimen
kirjanmerkkeihin, jolloin pa&aset helposti késiksi
ohjevideoihin. Voit myds ladata taman tiedoston omaan
puhelimeesi tai tietokoneellesi.

Jos liikkeista esiintyy kysyttiviaa tai miten liikkeita tulisi

sisallyttaa harjoitteluun, voit olla yhteydessa sidhképostitse

sahkoposti poistettu raportista.

Tekijanoikeudet

* Videoiden tekijanoikeudet pysyvat taysimaaraisina
Tuomas Puiston ja Eetu Mansukosken hallussa.

* Videot ovat tarkoitettu vain Pesdkarhujen jasenille.

* Videoita tai tata tiedostoa ei saa levittiaa omiin
kayttotarkoituksiinsa.

* Pesékarhuilla on oikeus kiyttaa videoita seuran
sisdisissa koulutuksissa. Kiaytettiessa muissa kuin
seuran sisaisissa koulutuksissa, on lupa kysyttava

tekijanoikeuksien haltijoilta.



