Roosa Yli-Siuru

PESAPALLOJUNIOREIDEN OLKAPAAVAMMOJA
ENNALTAEHKAISEVAN HARJOITTELUOPPAAN
SUUNNITTELU JA TEKEMINEN

Fysioterapian koulutusohjelma
2015

O
samk O’

Satakunnan ammattikorkeakoulu
Satakunta University of Applied Sciences



PESAPALLOJUNIOREIDEN OLKAPAAVAMMOJA ENNALTAEHKAISEVAN
HARJOITTELUOPPAAN SUUNNITTELU JA TEKEMINEN

Yli-Siuru, Roosa

Satakunnan ammattikorkeakoulu
Fysioterapian koulutusohjelma
Toukokuu 2015

Ohjaaja: Tuominen, Hanna
Sivuméara: 31

Liitteita: 2

Asiasanat: pesapallo, urheiluvammat, ennaltaehkaisy, yléraaja

Pesdpallo on Suomen kansallislaji. Nykydadn Suomessa on l&dhes 12 000 alle 16-
vuotiasta lisenssipelaajaa. (Pesapalloliiton www-sivut 2015) Pesdpallo on
monipuolinen laji, joka vaatii harrastajaltaan useita eri taitoja, muun muassa kykyé
reagoida nopeasti muuttuviin tilanteisiin, hyvaa heittokattd, kestavyytta ja rajahtavaa
voimaa sekd nopeutta. (Varonen 2002, 4-6) Pesdpallossa seka harjoitus- ettd
pelikaudella suoritetaan useita yli olan heittoja. Heitto on ruoskamainen liike, joka
etenee nopeasti vartalosta olkap&ahan, edelleen olkavarteen, kyynérpéahan,
kasivarteen ja lopuksi pallon irtoamiseen kédestd. Heiton paatdsvaiheessa voima,
joka siirtyy vartalosta kateen on jopa 80 % ruumiin painosta. (Peltokallio 2003, 733,
741) Yléraaja joutuu toistuvien yli olan heittojen kovalle rasitukselle ja altistuu
olkap&an urheiluvammoille. Olkapddvammojen ennaltaehkdisy koostuu useasta eri
tekijasta: lammittely ennen suoritusta, oman kehon ja kivun kuunteleminen, oikean
suoritustekniikan toteuttaminen, hyvé lihaskontrolli ja lihasmekaniikka, riittava lepo
sekd kehonhuolto. (Stop Sport Injuries 2010) Vuonna 2013 Etel&d-Pohjanmaan B- ja
C-ikaisista pesépalloilevista tyttojunioreista noin puolet olivat jo 15-19 ik&vuoteen
mennessa karsineet tai karsivat jonkin asteisista olkapadvammoista. (Kérna 2013, 38)

Opinnaytetyon tarkoituksena on luoda Rauman Feran pesapalloseuralle opasvihko,
joka siséltdd olkap&advammoja ennaltaehkdisevid harjoitteita. Opas kootaan omien
lajikokemusten ja teoriatiedon avulla. Pilottiryhmand toimii Feran C-
tyttojuniorijoukkue. Joukkue koostuu 14-16 —vuotiaista tytoista. Pilottiryhman liséksi
opas jaa kayttoon koko seuralle. Oppaan tarkoituksena on antaa pelaajille ja
valmentajille tyokalu, jonka avulla voidaan ottaa olkapddvammoja ennaltaehkéisevié
harjoitteita osaksi harjoitusohjelmaa. Opas pitda sisallaan kuusi erilaista harjoitetta,
joilla vahvistetaan ja stabiloidaan olka- ja hartiaseudun, lavan alueen ja keskivartalon
lihaksia.

Opinndytety6n tavoitteena on, ettd pelaajien lihastasapainoon, olkapaan ja lavan
alueen stabiiliuteen sek& linjauksiin aletaan kiinnittdd huomiota jo juniori-iassa.
Tavoitteena on myos se, ettd pelaajat voivat opasta apunaan kéayttden lisatéd
ennaltaehkéisevat harjoitteet myds omatoimisiin harjoituksiin, joissa he eivét saa
valmentajalta ohjeistusta suorittaa liikkeita.
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Finnish baseball is the national game of Finland. Currently there are nearly 12 000
under 16-years-old licensed players in Finland. Finnish baseball is a versatile sport
and it requires many different skills, for example ability to react quickly, good throw-
ing hand, endurance, strength and velocity. In both, training and game season players
perform many overhand throws. Throwing is a motion that proceeds quickly from
body to shoulder, then to elbow, to arm and finally loosening the ball from the hand.
In the follow-through phase 80 % of the thrower’s weight moves from the body to
the throwing arm. Because of the repetitive overhand throws the upper limb faces
considerable strain and is exposed to shoulder injuries. Prevention of the shoulder
injuries consists of many things: warming up, listening to your own body and pain,
emphasizing right techniques, muscle control and mechanics, resting enough and tak-
ing care of your body. In 2013 50 % from 15-19-year-old girls playing Finnish
baseball in Southern Ostrobothnia have been suffering or suffer from shoulder inju-
ries.

The purpose of this thesis is to create a training guide for Rauman Fera baseball club.
The training guide includes exercises to prevent shoulder injuries. The guide is col-
lected from own experiences and from different resources. The thesis was created in
collaboration with Fera C —aged girl team which consists of 14-16-year-old girls. The
training guide is supposed to serve the whole organization. Purpose of the training
guide is to give a tool for players and coaches to include exercises preventing shoul-
der injuries into the training program. The training guide includes six exercises to
strengthen and stabilize muscles of the upper limb and core.

The aim of this thesis is to help teams and coaches to start paying attention to play-
ers’ muscle balance, shoulder stability and alignments in early ages. Players can use
the guide to do preventing exercises also at home without the help of the coach.
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1 JOHDANTO

Pesapallo on Suomen kansallislaji, jota harrastaa vuosittain lahes 12 000 alle 16-
vuotiasta lisenssipelaajaa. (Pesépalloliiton www-sivut 2015) Pesédpallo on laji, jossa
yliolan heittoja suoritetaan lukuisia harjoittelu- ja ottelukauden aikana ympéri
vuoden. Toistuvat yliolan heitot rasittavat pitkén ajan kuluessa olkapééata, erityisesti
sitd stabiloivia rakenteita. Olkapdadvammojen ennaltaehkdisyyn tarvitaan useita eri
tekijoité: oikea heittotekniikka ja liikeradat, lammittely ennen harjoittelua, venyttely,
lihasvoiman, -stabiliteetin ja —tasapainon yllapito seka riittdvd lepo. (American

Academy of Orthopaedic Surgeons:n www-sivut 2014)

Vuonna 2013 Eteld-Pohjanmaan B- ja C-ikéisista pesapalloilevista tyttdjunioreista
noin puolet olivat jo 15-19 ik&vuoteen mennessa karsineet tai karsivat jonkin
asteisista olkapadvammoista. Vammat olivat syntyneet pitkdn ajan kuluessa tai
akillisesti esimerkiksi heittamisen aikana. (Karna 2013, 38 & 42-23)

Opinnaytetyon aihe valikoitui lopulta omien kiinnostusten perusteella. Oma vyli
kymmenen vuoden kokemus lajista ja kiinnostus erityisesti nuorten urheiluvammoja
kohtaan vaikutti aiheen valitsemiseen. Mielestani olisi d&rimmaéisen tarkedd, ettd
nuorten vammojen ennaltaehkéisyyn alettaisiin kiinnittdd huomiota jo varhaisessa
vaiheessa. Oman kokemukseni mukaan junioreiden harjoituksissa ei harjoitella
tarpeeksi vammojen ennaltaehk&isyn kannalta. Tdma saattaa johtua suureksi osaksi
tietdmattomyydesta ja konkreettisten ohjeistusten puutteesta. Opinndytetydn
yhteistydkumppanilla Rauman Feran pesapalloseuralla ei ollut olemassa ohjeistusta
olkapdavammojen ennaltaehkéisyyn, joten syntyi p&atds opasvihkosesta, jota
voitaisiin  jatkossa hyoddyntda pelaajien terveend pysymiseen ja siten myo6s
motivaation sédilymiseen. Opinndytetyossani keskityn olka- ja hartiaseudun, lavan
alueen sekd keskivartalon lihasvoiman, -stabiliteetin ja —tasapainon yllapitdmiseen
sekd kehittdmiseen olkapddvammojen ennaltaehkdisemiseksi. Olennaista on
lihaskontrollin ja —mekaniikan harjoittaminen, jolloin oikea, terve suoritustekniikka

mahdollistuu ja vammojen syntymisen riski pienenee.



2 PESAPALLO SUOMESSA

Pesdpallo on Suomen kansallispeli, jonka kehitti Lauri “Tahko” Pihkala
amerikkalaisesta baseballista ja Suomessa pelatusta kuningaspallosta. Vuonna 1915
Pihkala esitteli pitképallon, jota hén kehitteli viel& toimivammaksi lajiksi. Vuonna

1922 laji sai lopulta nimen pesépallo. (Laitinen 1983, 44-59)

Nykyédéan vuosittain Suomessa on ldhes 12 000 alle 16-vuotiasta lisenssipelaajaa,
ldhes 700 joukkuetta nuorten sarjoissa ja 350 joukkuetta valtakunnallisilla leireill&.
Naisten superpesiksessa on 11 joukkuetta ja miesten superpesiksessd 12 joukkuetta
ympéri Suomen. Pesédpalloa pelataan Suomen lisaksi my6s mm. Australiassa,
Japanissa, Ruotsissa, Saksassa, Sveitsissd ja Virossa. Vuonna 2015 pesapallon
Maailmancup-turnaus pidetddn Sveitsissa heindkuussa. Turnaus on kahdeksas

laatuaan. (Pesapalloliiton www-sivut 2015)

Junioripelaajat jaetaan eri ikaluokkiin. Tytot jaetaan luokkiin seuraavasti: G-juniorit
alle 8-vuotiaita, F-juniorit alle 10-vuotiaita, E-juniorit alle 12-vuotiaita, D-juniorit
alle 14-vuotiaita, C-juniorit alle 16-vuotiaita ja B-juniorit alle 19-vuotiaita.
Superpesista pelaavat junioreista B-tyt6t ja —pojat sekd pojista myos A-juniorit (alle
21-vuotiaat). Aikuisten sarjatasoja on viisi: piiri-, maakunta-, ja suomisarja seka

ykkos- ja superpesis. (Pesapalloliiton www-sivut 2015)

2.1 Saannot

Pesapallo-ottelussa kilpailee kaksi joukkuetta, jotka ovat vuorotellen sisélla, eli
lyontivuorossa ja ulkona, eli kiinniottovuorossa. Joukkueen muodostavat enintdan
kaksi pelinjohtajaa ja enintddn 12 pelaajaa, joista ulkovuoroon voi osallistua 9
pelaajaa. Sisavuorossa pelitoimintaan voi osallistua 9 pelaajaa sek& erilliset
jokeripelaajat, joita voidaan kayttaa jokaisessa sisdvuorossa kerran kutakin. Ottelu
alkaa aina toisen joukkueen aloittaessa sisalld, toisen ulkona. Kun kolme sisapelaajaa
on palanut tai sisjoukkue ei ole saanut kokonaisen lyontikierroksen aikana
vahintdan kahta juoksua, seuraa vuoronvaihto. Kun molemmat joukkueet ovat olleet

kerran sisélla, on pelattu vuoropari. Ottelu koostuu kahdesta neljan vuoroparin



jaksosta ja tasatilanteessa pelattavista supervuoroparista ja kotiutuslyontikilpailusta.
Ottelun tuomariston muodostavat peli- ja syottétuomari sekd pesatuomarit ja
takarajatuomarit, joista ylin paatdsvalta on pelituomarilla. (Pesapallon pelisddnnot
2014)

Siséll& olevan joukueen tavoitteena on tehdd mahdollisimman paljon juoksuja. Ly6ja
lyd pallon kotipesédstd ja pyrkii paasta eteneméan. L&htiessaan kotipeséstd lyoja
muuttuu juoksijaksi, jonka tavoitteena on Kkiertdd kaikki kolme kenttépesaa.
Seuraavat ly6jat auttavat juoksijaa etenemisessa. Juoksu syntyy, kun juoksija padsee
kolmannelta peséltd takaisin kotipesddn haavoittumatta tai palamatta. Ulkojoukkue
pyrkii estamaan sisdjoukkueen juoksujen teon. Tdma tapahtuu siten, ettd ulkopelaajat
pyrkivat haavoittamaan tai polttamaan juoksijan. Juoksujen mééra ratkaisee jakson
voiton. Koko ottelun voittamiseen tarvitaan kaksi jaksovoittoa. Jaksojen mennessa
tasan supervuoroparin tai Kkotiutuslyontikilpailun voittaja voittaa koko ottelun.
Pesapallon valineet ovat pesapallo, rapyld, maila ja kyparé. (Pesépallon pelisaannot
2014)

2.2 Lajivaatimukset

Pesapallo on monipuolinen laji, joka vaatii harrastajaltaan useita eri taitoja: hyvaa
pallosilma&, kykya reagoida nopeasti muuttuviin tilanteisiin, hyvéé heittokatta ja
rajahtdvad voimaa ja nopeutta sekd sisa- ettd ulkopelissd. Naiden ja muiden
ominaisuuksien lisdksi pelaajalta vaaditaan suuri méaara henkistd voimaa ja
potentiaalia pystyd saamaan paras mahdollinen suoritus erilaisissa tilanteissa. Lajin
perussuorituksia ovat lyomistaito, eli kyky osua palloon oikeanlaisella tekniikalla,
pallon kiinniottaminen ulkokentélld sekd heittdaminen teknisesti oikein, nopeasti,
kovaa ja tarkasti. On my0s osattava pesien valilld eteneminen, johon liittyy
juoksunopeuden liséksi pesiltd l&hteminen ja niihin saapuminen. Taktiikkaan
liittyvista asioista tarkeimmaét ovat merkkipelin ymmartdminen ja merkkien mukaan
tehtdvat lyontiratkaisut. Harjoittelu koostuu lajiharjoitusten liséksi erilaisista voima-,
koordinaatio-, nopeus- ja kestavyysharjoituksista. Pesépalloilija tarvitsee réjahtavaa
voimaa heittoihin, lyémiseen ja pesiltd l1ahtemiseen, mutta myos kestavyytta, jotta

jaksaa pelata koko ottelun hyvéll4 tasolla. (Varonen 2002, 4-6)



3 OLKANIVELEN JA HARTIARENKAAN TOIMINNALLINEN
ANATOMIA

Olkanivelen toiminnalliseen anatomiaan liittyy koko hartiarenkaan alue.
Hartiarenkaaseen kuuluvat lapaluu (scapula), solisluu (clavicula), rintalasta
(sternum), kylkiluut ja olkaluu (humerus), sekd niiden véliset nivelet, niita liikuttavat
lihakset, nivelid tukevat nivelsiteet ja toiminnallisesti my6s kaula- ja rintaranka.
Olkanivelen liikkuvuuden mahdollistavat liikkeet hartiarenkaan nivelissa seka kaula-
ja rintarangassa. Lapaluun liukuminen rintakehdn paalla (scapulothorakaalinen
nivel), solisluun liike suhteessa lapaluuhun (acromioclaviculaarinivel, AC-nivel) ja
rintalastaan (sternoclaviculaarinivel, SC-nivel) vaikuttavat myds olkanivelen hyvaan
liikkuvuuteen. (Halén n.d., 1-4)

Olkanivel on pallonivel, jonka nivelkuoppa sijaitsee lapaluussa ja siihen niveltyva
pallomainen p&& (caput humeri) olkaluussa. Nivelkuoppa on matala, ja seka
nivelpussi ettd nivelsiteet ovat suhteellisen 10ysid. Tam& mahdollistaa yhdessé
lapaluun liikkeiden kanssa olkanivelen suuren liikkuvuuden. (Bjalie, Haug, Sand,
Sjaastad & Toverud 2009, 182) Labrum on olkanivelen rustorenkaaksi kutsuttu tiivis
sidekudosrengas, joka kiinnittyy olkanivelen lapaluunpuoleisen nivelkuopan
reunoihin. (Fysioterapeutin ohjeita olkanivelen rustorenkaan

korjausleikkauspotilaalle 2012)

Lapaluu kiinnittyy rintakehdén ainoastaan solisluun vélitykselld. Muuten se on
vapaana rintakehan takapintaa vasten ja sita pitdvat paikallaan vahvat lihakset, jotka
kiertdvat luuta ja liikuttavat sitd taakse-alas ja eteen-ylos. Talldin olkanivelen
nivelkuopan asento muuttuu ja olkanivelen liikelaajuuksista tulee huomattavasti
suuremmat kuin jos vain olkaluun paa liikkuisi. K&tta ei voi nostaa paan ylapuolelle
liikuttamatta lapaluuta. (Bjalie, Haug, Sand, Sjaastad & Toverud 2009, 182)

Korakoakromiaalinen kaari on térked olkanivelen rakenneosa anatomisesti ja
erityisesti toiminnallisesti. Rakennelma on ik&&n kuin olkanivelen mediaalisen osan
katto.  Korakoakromiaalisen  kaaren muodostavat olkalisdke (acromion),
acromioclavikulaarinen nivel (AC-nivel), korppiolkalisdkeside (lig. coraco-

acromiale) ja korppiliséke (processus coracoideus). Olkaniveltd vahvistavat tietyt



lihakset ja niiden j&nteet muodostavat kiertdjakalvosimen. Kiertdjakalvosin, Rotator
Cuff (RC), on neljan lihaksen muodostama yhteinen jannekalvo, joka tukee olkaluun
tukevasti nivelkuoppaan. RC:n muodostavat supraspinatus (ylempi lapalihas,
kohottaa olkapéaatéd deltoideus-lihaksen kanssa), infraspinatus (alempi lapalihas,
kiertdd olkavartta ulospdin), teres minor (pieni lieredlihas, kiertdd olkavartta
ulospain) ja subscapularis (lavanaluslihas, mukana olkavarren sisékierrossa). RC
kiinnittyy olkaluun pé&éhén ja se kulkee lahes kokonaan korakoakromiaalisen kaaren
alla. RC hienosaatdd olkaluun pé&an tasmallisen aseman olkanivelesséd suuren

kuormituksen ja nopeuden omaavissa liikkeissa. (Peltokallio 2003, 718)

Lapaluu toimii ylaraajan lihasten tukevana osana. Lavan hyva ja oikeaoppinen
liilkkuminen séilyttaa olkaluun p&én asennon vakiona. Lapaluu on myds tukeva alusta
kaikille siitd l&hteville lihaksille. Lapaluun liikkuvuus taakse-alas ja eteen-ylos
(retraktio-protraktio) ohjaa voimien vélittymista vartalosta yléraajaan. Tama
vaikuttaa merkittavasti voimantuottoon. (Halén n.d., 1-4) Lapaluun tarkeimmat
stabilisaattorilihakset ovat serratus anterior, rhomboideukset, levator scapulae ja
trapezius. (Paine & Voight 2013, 617-629) Useat tutkijat uskovat ndista tarkeimman
stabiloijan roolin olevan serratus anteriorilla, koska sill& on suurin mekaaninen etu

protraktion aikana suuren vipuvartensa vuoksi. (Tucker ym. 2010, 550-556)

Lapaluulla on merkittdva rooli toimia dynaamisena linkkind vartalon ja ké&den
voimien vélityksessd. Eri kehon alueet kykenevét liikkeiden ja asentojen avulla
vahvistamaan ja vélittdimaan voimia linkkien vélitykselld kehon &&reisosiin. Tata
kutsutaan kineettiseksi ketjuksi. Ketjun toiminta alkaa vartalon aktivoitumisesta,
mika johtaa &areisosan (tassa tapauksessa kaden) toiminnan alkamiseen. Silloin
kaden toiminnasta johtuvan kuormituksen valittyminen ei aiheuta ylikuormitusriskia
olkap&an kudoksille. (Halén n.d., 1-4)

Lapaluun ja olkaluun yhteistoimintaa kutsutaan humeroskapulaariseksi rytmiksi.
Ylaraajan 180 asteen abduktiossa olkanivelen osuus on noin 120 astetta ja lapaluun
osuus 60 astetta. Olkanivelen suhde lapaluun liikkeeseen on 2:1. Ensimmaisen 0-30
asteen abduktion aikana liikettd tapahtuu padasiassa olkanivelessd, mink& jalkeen

myos lapaluu osallistuu loitonnusliikkeeseen. (Kisner & Colby 1996, 322)
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4 OLKAPAAN BIOMEKANIIKKA HEITON ERI VAIHEISSA

Yliolan heitoissa biomekaniikan perusainekset ovat eri lajeissa hyvin
samanmuotoiset. Pesépallossa heitto on ruoskamainen liike, joka etenee nopeasti
vartalosta olkapaahan, edelleen olkavarteen, kyyndrpadhan, késivarteen ja lopuksi
pallon irtoamiseen. Heiton péaatdsvaiheessa voima, joka siirtyy vartalosta kateen, on
jopa 80% heittdjan ruumiin painosta. Kulku on aina sama; kiihdytys ja nopea
vapauttaminen méaératylla hetkelld. Liikkeet pohjautuvat paljon olkavarren sisa- ja
ulkorotaatioon seka abduktioon ja adduktioon. Heitossa on vammautumisen kannalta
kaksi Kkriittistd vaihetta. Ensimmaéinen on juuri ennen kuin yldraaja saavuttaa
maksimaalisen ulkorotaation ja toinen vahan ennen pallon irtoamista. Heittoliike
voidaan jakaa kolmeen eri vaiheeseen, jotka ovat Cocking-vaihe, Acceleration-vaihe
ja Follow-through -vaihe. (Peltokallio 2003, 733-734)

4.1 Cocking-vaihe (kayntiinpanovaihe)

Cocking-vaiheen alussa katta aletaan vieda taaksepain. Talloin olkavarsi Kiertyy
ulkorotaatioon infraspinatuksen ja teres minorin toimesta. Samalla olkavartta
nostetaan supraspinatuksella ja deltoideuksella. Yhdistetty abduktio ja ulkorotaatio
aiheuttavat olkaluun p&én kiertymisen olkanivelessa. (Peltokallio 2003, 734) Serratus
anterior ja lapaluun retraktorit (keskimmainen trapezius, rhomboideus ja levator
scapulae) mahdollistavat olkaluun péaéan stabiilin liikkumisen. (Seroyer ym. 2010,
139) Olkaluun pédéan on todettu siirtyvan olkanivelessa 3-4 mm. (Peltokallio 2003,
734-736)

Cocking-vaiheen lopussa infraspinatus ja teres minor ovat aktiivisimmillaan
olkavarren ollessa maksimaalisessa ulkorotaatiossa. Subscapularis stabiloi
humeruksen paan nivelkuoppaan ja se myds yhdessa pectoraliksen ja latissimus
dorsin kanssa rajoittaa liiallista ulkorotaatiota. (Seroyer ym. 2010, 139) Olkap&é on
noin 90 asteen fleksiossa. Subscapularis on lihaspituudeltaan maksimissaan cocking-
vaiheen lopussa. Heiton alkaessa se supistuu nopeasti ja voimakkaasti, jolloin voi
syntyé pienid repedmid lihaksen kiinnityskohtaan tai sen lahelle, ja tdman toistuessa
kehittyy helposti tendiniitti. Rotator cuff —lihakset suojelevat olkapaata vammoilta ja
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toimivat primaarisena voimana heiton myohdisessé cocking-vaiheessa. (Peltokallio
2003, 734-736)

4.2 Acceleration-vaihe (kiihdytysvaihe)

Vaihe alkaa olkaluun sisédrotaation liikkeellelahdosta ja paattyy pallon irtoamiseen
kadestd. Kiihdytysvaihe voidaan jakaa kahteen vaiheeseen: aikainen ja myohéinen
vaihe. Aikaisessa vaiheessa vartalo ja olkap&a vieddan nopeasti eteenpdin, mutta kasi
jad taakse. Pectoralis ja subscapularis supistuvat kiihdyttden humerusta
horisontaalisesti anterioriseen suuntaan. Vauhti ja paino siirtyvét vartalosta kéteen.
Olkapéén sisérotaattorit, subscapularis, latissimus dorsi ja teres major, supistuvat
aloittaakseen olkaluun sisérotaation. (Peltokallio 2003, 736) Serratus anterior
saavuttaa maksimaalisen lihasaktiivisuuden kiihdytysvaiheen alussa, kun se
mahdollistaa lapaluun protraktion ja sen myo6ta stabiilin olkaluun pé&én rotaation.
(Seroyer ym. 2010, 140)

Myohéinen vaihe (deceleration) alkaa pallon irtoamisella kadestd ja péaéattyy
maksimaaliseen olkapaan sisérotaatioon ja kyynarpaan ekstensioon. Deceleration on
heiton vaiheista voimakkain ja olkapaan rakenteita eniten kuormittava. Teres minor,
infraspinatus ja posteriorinen deltoideus toimivat antagonistilinaksina ja jarruttavat

olkavartta sen jatkaessa sisérotaatiota ja adduktiota. (Seroyer ym. 2010, 142)

Biceps brachii on aktiivinen seka Kkiihdytyksen aikaisessa ettd myohdisessa
vaiheessa. (Peltokallio 2003, 737) Myo0héisessa vaiheessa biceps hidastaa
kyynarpaan ekstensiota ja yhdessa teres minorin kanssa vastustaa humeruksen
distraktiota. (Peltokallio 2003, 737: Seroyer ym. 2010, 142) Trapezius, romboideus

ja serratus anterior avustavat lapaluun stabiloimisessa. (Seroyer ym. 2010, 142)

4.3 Follow-through-vaihe (heiton pé&atdsvaihe)

Heiton paatdsvaihe on balansoiva vaihe, jossa vartalo ja kasi liikkuvat eteenpdin,
kunnes liike loppuu ja koko heitto on suoritettu loppuun. Pallon irrottua kadesta
kiihdytysvaiheen loputtua heittoké&si jatkaa sisdrotaatiota ja horisontaalista adduktiota
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olkanivelessa sekd ekstensiota kyynarpddssd. Olkaseudun posterioriset lihakset
supistuvat eksentrisesti jarrutakseen kéatta ja estddkseen olkanivelen vaurioita.
Kédessa tapahtuu lopussa voimakas pronaatio. Olkaniveleen vaikuttavat voimat ovat
saman suuruiset kuin heittdjan ruumiin paino. Heiton paatosvaiheessa ns.
jarruttamisvaihe alkaa pallon irtoamisen jalkeen ja 30% p&atosvaiheen ajasta
tarvitaan haihduttamaan heittoliikkeen Kineettistd energiaa. Antagonistilihakset
infraspinatus ja teres minor pyrkivat séilyttamaan stabiliteetin ja vastustamaan
voimia, jotka edelleen yrittavat rasittaa olkanivelen vakautta. Tassa vaiheessa rotator
cuff —lihaksiin kohdistuu erityisen suuri rasitus. RC-lihakset toimivat silloin
humeruksen eksentrisend jarruttajana pitdédkseen olkaluun péaan nivelalueella.
(Peltokallio 2003, 736, 738-739)

5 PESAPALLON YLEISIMMAT OLKAPAAVAMMAT

5.1 Impingement

Impingement, pinneoireyhtymd, on yleisin olkanivelen toimintahairididen syy. Siina
olkap&an superiorisen alueen pehmytosa (rotator cuff, subakromiaalinen bursa,
bicepsin janne) kiilautuu humeruksen paan ja korakoakromiaalisen kaaren valiin. Yli
olan heitoissa toistuva olkanivelen rasitus ja rotator cuff —mekanismin vammat
aiheuttavat usein impingementin. Jos olkap&a on stabiili, humeruksen péa pysyy
paikoillaan nivelkuopassa kaikissa kdden asennoissa rotator cuffin vastustavan
voiman ansiosta. Voimakkaassa heittoliikkeessa olkap&a siirtyy 100 asteen
abduktiosta ja aarimmaisestd horisontaalisesta ulkorotaatiosta sisarotaatioon ja
adduktioon. Uusiutuvat vammat ja ylirasitus sekad vajaavainen RC:n toiminta voivat
kuitenkin aiheuttaa humeruksen paan liukumisen yléspain korakoakromiaalista
kaarta vasten. Impigmentti&d tai mekaanista kompressiota pidetdan urheilijoilla
sekundaarisena tilana, joka syntyy pikku vaurioista, vasymisesta rasituksessa tai
olkapaan lisaantyneestd sisdisestd siirtymisestd, instabiliteetista. (Peltokallio 2003,
741)
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Rotator cuffin tendiniitit, eli tulehdukset, johtavat usein impingementtiin, kun
liikkumatila kapeutuu akromionin, korppilisdkkeen, CA-ligamentin, AC-nivelen ja
olkanivelen alueella. RC-tulehdus voi kehittyd primaarisesti mekaanisista
impingementin syistd tai sekundaarisesti instabiliteetista, lihasten heikkoudesta tai
vasymyksestd. Jopa 13-14 -vuotiaille voi kehittyd RC-tendiniittid rasituksen
seurauksena. Nuorilla urheilijoilla instabiliteetti ja RC-tendiniitti ovat yleisin
olkakipujen syy. (Peltokallio 2003, 744)

Myds lapaluun lihaskontrollin puuttumisella ja liikehairidilla on nahty yhteys
impingementin syntymiseen. Lapaluuta kiertavien lihasten tdytyy nostaa olkavarren
fleksion aikana olkaliséketta ylos kiertamélld lapaluuta 50-60%, ettei olkaluun péa
nouse olkalisékettd vasten tai siirry liikaa eteen. Virheellinen tai rajoittunut lapaluun
lilke kuormittaa olkaniveltd ja aiheuttaa rotator cuffin pinnettd, impingementtia.
lIman riittdvaa lapaluun kiertymistd ylos ja kippausta taakse retraktioon lapaluu
siirtyy eteen eikd taaksepdin, ja olkaluun pé&a pyrkii kampeutumaan ulos
nivelkuopasta liiallisen horisontaaliabduktion vuoksi. Impingementissa erityisesti
voimaparien trapeziuksen yl&dosa ja serratus anteriror toiminta on hairiintynyt.
Néiden lihasten vasyminen saa aikaan lapaluun kiertymisen sisadn ja alaspéin seka
kallistumisen eteen kuormituksessa. Jos trapeziuksen ylédosa ei aktivoidu oikea-
aikaisesti, serratus anterior ei pysty tyoskentelemaan optimaalisesti. (Virtapohja
2008, 5)

5.2 Rotator cuff —repedmat

Rotator cuffin vaurioiden syynd saattaa olla yksittdinen vamma, toistuvat
mikrovammat, ymparoivien lihasten eksentrinen rasitus, tulehdukset, impingement,
instabiliteetti tai abnormaali luuanatomia. RC-repedm& aiheuttaa aina Kkipuja
olkanivelen seudussa ja heikkoutta olkavarren liikkeissa erityisesti abduktiossa ja
ulkorotaatiossa. Repedmat ulottuvat usein supraspinatuksen keskialueelta
infraspinatuksen keskialueelle. L&hes aina repedva janne on supraspinatuksen.
Repeédmat saattavat johtua traktiokestavyyden puutteesta. Jos heiton paatdsvaiheessa

olkaseudun posterioriset lihakset eivat pysty pitdmaan humeruksen péata kuopassaan,
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humeruksen p&& liukuu posteriorisesti tai anteriorisesti hangaten ja vioittaen
labrumia. (Peltokallio 2003, 755)

Repedmaé voi olla osittainen tai taydellinen. Taydellisen repedmén syntyessa tuntuu
akillista kipua olkapééssa ja olkapdastd kuuluu usein rusahdus. Osittainen repedma
sijaitsee artikulaarisella tai bursaalisella alueella. RC:n osittaisessa repedmassa
insertioalueen ja janteen sisimmaét kerrokset ovat repeytyneet, mutta paallimmaéinen
kerros jannettd on séilynyt ehjand. Osittainen repedma aiheuttaa vain
kipukaarisyndrooman, olkapdan kivuliaan loitonnusliikkeen (60-120 astetta).
(Peltokallio 2003, 757)

Nuorilla RC-repedma on puhtaasti traumaattinen vamma, silla kiertajakalvosin ei ole
kerennyt degeneroitua. Nuorilla terveen RC:n repedmaén tarvitaan suuri voima —
esimerkiksi voimakas heittoliike. Repedmé& on usein pitkittdinen, toisin kuin
idkkaammilla, ja siten suhteellisen helppo korjata. Pienet pitkittaiset repeamaét
paranevat yleensa spontaanisti, suuremmat vaativat Kirurgisen hoidon. Nuorten RC:n
repedmad on syyta epailld, jos vamman jalkeen jaa kipua ja supraspinatusheikkoutta.
(Peltokallio 2003, 755-756)

Lihakset my6s pyrkivat voimakkaasti vastustamaan  subluksaatiovoimia
jarrutusvaiheessa, ja silloin voi syntyé seka janne- ettd labrumvaurioita. RC-janteet
ovat alttiina koville veto- ja kompressiovoimille. Nopea sisdrotaatio voi aiheuttaa
hankausvaurioita labrumissa. Pallon irrotessa posterioriset ja inferioriset leikkaavat
voimat seka kompressiovoimat ja horisontaalinen adduktiokiertovoima kehittavat
olkapdahan yhdessa RC-lihasten kanssa rasituksen, josta voi seurata rotator cuffin
vaurioita. Horisontaalinen adduktio, sisdrotaatio ja addusoidun humeruksen
superiorinen siirtyminen voivat taas aiheuttaa subakromiaalisen impingementin.
(Peltokallio 2003, 739)
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5.3 Olkanivelen subluksaatio

Olkanivelen subluksaatiossa olkaluun p&a siirtyy lapaluun nivelpintaan ndhden niin
paljon, etta hairiosta aiheutuu oireita. Olkaluun p&a ei kuitenkaan meneté totaalista
kontaktia. Subluksaatiossa on instabiliteetin tunne ja usein myos kipua. Luksaatiossa
olkap&a menee kokonaan sijoiltaan ja status on kliinisesti selva. Urheilijoilla esiintyy
usein  kroonista subluksaatiota. Heittolajeissa ne  kehittyvat voimakkaan
heittoliikkeen eri vaiheissa. Ké&si tulee voimattomaksi ja tuntuu voimakasta kipua.
Vaélja nivelkapseli sallii subluksaation kovien suoritusten yhteydessa. Nivelen valjyys
kehittyy  runsaan heittoharjoittelun  my6td. Vaurio  syntyy  uusiutuvien
pikkuvammojen aiheuttamana toistuvissa laajoissa liikkeissd, voimakkaasta iskusta
olkapadhan tai selvéstd ligamenttivelttoudesta ilman vammaakin. (Peltokallio 2003,
769-771)

Anteriorisen subluksaation syynd voi olla yksi voimakas vamma tai uusiutuva,
toistuva rasitus. Kun heiton kiihdytysvaiheessa esiintyy teréva, vihlaiseva kipu
olkapéassa, on otettava huomioon subluksaation mahdollisuus. Subluksaatio esiintyy
anterior-inferior —tasossa. Vietdessa kéttd voimakkaasti taakse ja ylospain yli olan
heitossa, olkaluun pad painaa anteriorisesti voimakkaasti vasten glenohumeraali-
ligamentteja. Tama aiheuttaa anteriorisen kapselin repedmén ja sallii humeruksen
paan siirtymisen nivelen reunuksen yli. Voimien tauottua humerus luiskahtaa
takaisin paikoilleen. Tavallisesti labrum-vauriot edesauttavat instabiliteettia. Heiton
kayntiinpano- ja kiihdytysvaiheessa kohdistuu merkittdvd jannitys olkanivelen
anterioriseen alueeseen. Anterioriseen kapseliin kohdistuvaa kuormitusta lisadvat
huono tekniikka, ylirasitus tai lihasheikkous, elleivat ympardivat lihakset suojele sité
riittavasti. Talldin anteriorinen kapseli vasyy ja pettdd, ja olkanivelen anteriorinen
laksiteetti kasvaa. Liséantynyt laksiteetti ja liukuminen taas voi aiheuttaa
jarrutusvaiheessa RC-tendiniitin, subakromiaalisen impingementin, anteriorisia
labrumvaurioita, SLAP-leesion tai posteriorisen glenohumeraalisen impingementin.
(Peltokallio 2003, 771-772)
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6 VAMMOJEN ENNALTAEHKAISY

Kaikkien urheiluvammojen, myos olkapddvammojen, ennaltaehkdisy koostuu useasta
eri tekijastd. Tarkeimpia tekijoitd ovat muun muassa riittdva lammittely ennen
urheilusuoritusta, oman kehon ja kivun kuunteleminen, oikean suoritustekniikan
toteuttaminen, hyva lihaskontrolli ja lihasmekaniikka ja riittdvd lepo seka
kehonhuolto. (Stop Sport Injuries 2010)

6.1 Lihasepatasapaino

Lihastasapainolla tarkoitetaan kehon staattisten ja dynaamisten lihasryhmien
sopusuhtaista kokonaisuutta, jonka myota ihmisen lihaksisto on tasapainossa. Huono
lihastasapaino, lihasepétasapaino, voi olla seurausta esimerkiksi yksipuolisesta
voimaharjoittelusta, jolloin lihaksisto kehittyy toispuoleisesti aiheuttaen riskin saada

urheilu- ja lihasvammoja. (SUF:n www-sivut 2015)

Normaalissa olkapddn toiminnassa uskotaan, ettd antagonistilihasten eksentrisen
voiman tulisi olla yht& suuri kuin agonistilihasten konsentrinen voima. Antagonistien
eksentrinen voima on tarkeéd tekija raajan liikkeen hidastamisessa, kun olkavarsi
lilkkuu agonistilihasten voiman avulla. Keskiméaaraisesti antagonistilihasten
eksentrinen voima kuitenkin on heikompi dominoivassa kadessd verrattuna
agonsitilihasten konsentriseen voimaan. Tdma saattaa johtaa olkapddvammojen ja —
Kipujen syntymiseen. Lihasepatasapaino ja lihasheikkous tietyissa lihasryhmissa ovat
vahvasti yhteydessa ammattiurheilijoiden olkapadvammoihin ja —vaivoihin. Niiden
uskotaan ajan kuluessa aiheuttavan mikrovammoja ja siten johtavan suurempiin
vammoihin. (Wang & Cochrane 2001, 403-410)

Hyvd voimien valinen lihastasapaino olkap&atd ymparoivisséd lihaksissa on
valttamatonta  hyvan  liikkuvuuden ja  voimantuoton  mahdollistamiseksi.
Lihasepéatasapaino johtaa muutoksiin kinetiikassa ja huonoon liikkuvuuten, joka voi
lopulta johtaa rakenteellisiin vahinkoihin. Subakromiaalinen impingement voi johtua
lihasepdtasapainosta, jossa alempi ja keskimmadinen osa trapeziusta, serratus

anterior, infraspinatus ja deltoideus ovat heikkoja ja puolestaan ylempi trapezius,
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pectoralis ja levator scapulae ovat Kireitd. Impingementin patologiaan voi vaikuttaa
samanaikaisesti vain toinen tai molemmat olkapdin voimapareista: deltoideus ja

rotator cuff seké lapaluun ulko- ja sisarotaattorit. (Page 2011, 51-58)

Lihasepatasapaino ei rajoitu ainoastaan olkaniveleen vaan myos lapaluun stabiloijiin.
Niiden epétasapaino ja heikkous tekevat humeruksen pé&éan anteriorisen liikkumisen
ja impingementin mahdollisiksi. Lapaluun ja olkanivelen liikkeen koordinaatio on

tarked osatekija olkanivelen normaalille toiminnalle. (Peltokallio 2003, 798)

Lisadntynyt ylemman trapeziuksen osan aktivaatio seka samanaikaisesti alemman ja
keskimmadisen trapeziuksen osan seka serratus anteriorin aktivaation védheneminen
voivat lisétd impingementin riskid. Lihasepétasapaino voimapareissa johtaa usein
lapaluun vaaranlaiseen liikerataan yli olan heittojen aikana, jolloin hermopinteita
saattaa syntya. (Page 2011, 51-58)

6.2 Lapaluun ja hartian seudun rooli

Lapaluun ja sen seudun lihasten normaali toiminta on edellytys olkapdén normaliin
toimintaan. Rotator cuff —lihasten harjoittamisen on todettu olevan tarkeda useiden
olkapddvammojen ennaltaehkéisyssd. RC-lihasten heikkouden on myds todettu
johtavan lapaluun hdiridihin. RC-lihasten origot lahtevat lapaluusta, joten
tehokkaaseen harjoitteluun tulisi sisaltda lapaluun asentoa kontrolloivien lihasten
vahvistamista. Kaikkien lapaluun harjoitteiden tulisi keskittya sen stabiiliuden
parantamiseen, jotta lapaluu pysyisi oikeassa asennossa. Talloin valtytadan
impingementilta ja pituus-jannite —suhde lihaksissa pysyy hyvand. Soutuharjoituksen
on katsottu olevan ideaali harjoite lapaluun retraktoreille, koska se mahdollistaa
lavan suurimman mahdollisen retraktion ja suurimman intensiteetin lihasten
aktivoinnille. Muun muassa latissimus dorsi pulldown -liike sekd vastustettu
heittoliike -harjoite parantavat lapaluun asentoa rintakehd&n n&hden, fasilitoivat
scapulohumeraalista rytmié ja vahentavét impingementin mahdollisuutta. (Voight &
Thomson 2000, 368, 370-371) Lapaluun stabilisaattoreista serratus anterioria
harjoittavien liikkeiden on todettu ennaltaehkéisevédn impingementin kehittymistéa.

(Tucker ym. 2010, 550-556) Jos serratus anteriorin aktivaatio on vahentynyt,
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lapaluun normaali liikkuvuus hdiriintyy ja impingementin riski kasvaa. Serratus
anteriorin aktivointi auttaa lapaluun oikeanlaisen liikeradan suorittamisessa, minké
seurauksena humeruksen péan ja korakoakromiaalisen kaaren véliin j&a tilaa, eika

pinnetilaa padse syntyméan. (Ludewig & Cook 2000, 287)

6.3 Ala- ja keskivartalon rooli

Yli olan heittoliikeen suorittamiseen tarvitaan koko vartalon kiertoa. Vartalon
muskuloskeletaalinen “core”, eli selkdaranka, lantio ja abdominaaliset rakenteet, on
tarked osa oikeaoppista heittoa. Olkapaan ja lapaluun aktivointi alkaa ala- ja
keskivartalon aktivoinnista. Kaikkien ylaraajaharjoitteiden tulisi paattyd hyvaan
lantion ja selkdrangan asentoon. Heiton aikana lantion ja selk&rangan alue
muodostavat yli 50 % Kineettisen ketjun (lantiosta olkapadhan, kyynarpaéhan, kateen
ja lopulta palloon) energiasta. ( Kibler, Press & Sciascia 2006, 191 & 196)

Lantion passiivisella liikkuvuudella ja molemminpuolisella symmetrialla on yhteys
glenohumeraaliseen liikkuvuuteen. Myos lapaluun liikkuvuudella on yhteys koko
olkap&an toimintaan. Lapaluun optimaalinen toiminta mahdollistaa voiman
siirtymisen alavartalosta ylavartaloon. Jalkojen, lantion ja lapaluun lihasten yhteistyd
mahdollistaa tehokkaan dynaamisen yl&vartalon liikkeen. Lapaluun posteriorinen
tilttaus tuo lisdd tilaa subakromiaaliseen tilaan kun humerus on abduktiossa.
Heittdjilld, joilla on suurempi lantion ulkokierto (heittokdden puolella), on myos
suurempi lapaluun posteriorinen tilttaus. Puolestaan heittdjilla, joilla on suurempi
lantion sisakierto (heittokaden puolella) lapaluun posteriorinen tilttaus on pienempi.
Lantion ulkokierron liikkuvuus on siis tarked edellytys terveeseen heittdmiseen ja

impingementin ennaltaehkéisemiseen. (Oliver & Weimar 2014, 1-6)
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7 OPINNAYTETYON TARKOITUS JATAVOITE

Opinndytetyon tarkoituksena on luoda Rauman Feran pesépalloseuralle opasvihko,
joka siséltdd olkapddvammoja ennaltaehkéisevia harjoitteita vastuskuminauhalla
tehtdvaksi. Opas pitdd sisalladan kuusi erilaista harjoitetta, joilla vahvistetaan ja
stabiloidaan olka- ja hartiaseudun, lavan alueen ja keskivartalon lihaksia.
Pilottiryhmé&na oppaan rakentamiselle toimii C-juniorijoukkue, joka koostuu 14-16 —
vuotiaista tytoistd. Opas jaa kuitenkin koko seuralle hyoddynnettavaksi. Oppaan
avulla on tarkoitus lisata valmentajien ja pelaajien tietoisuutta olkapddvammoista ja
niiden ennaltaehkaisystd. Tavoitteena on, ettd pelaajien lihastasapainoon, olkapéan ja
lavan alueen stabiiliuteen seka linjauksiin aletaan kiinnittdd huomiota jo juniori-
idssd, jotta tulevaisuuden vammoilta voitaisiin valttyd. Opas kirjallisine ohjeineen ja
kuvineen jaavat seuralle muistutukseksi harjoitteista, liikkeiden oikeista
suoritustekniikoista ja toistojen maarastd. Tarkoituksena on, ettd pelaajat voivat
oppaan avulla lisdtd vammoja ehkdisevét harjoitteet myods omatoimisiin harjoituksiin,

joissa he eivit saa valmentajalta ohjeistusta.

8 OPINNAYTETYON MENETELMAT JATOTEUTUS

8.1 Kohderyhma

Opinnaytetyoni  pilottiryhména ovat C-ikdiset Feran tyttopesapallojuniorit.
Joukkueen harjoitusringissd on noin 20 pelaajaa. Osa heistd on vanhempia C-
junioreita ja osa D-junioreista nousseita nuorempia pelaajia. Pelaajat ovat 14-16 -
vuotiaita. Kaikilla pelaajilla on jonkinndkdinen kokemus vastuskuminauhalla
harjoittelusta, mutta ldhinn& ké&sivarren lammittelytarkoituksessa ennen varsinaisten
harjoitusten tai ottelun aloittamista. Noin puolet ryhmdasta on karsinyt jonkin

asteisista olkapééavaivoista.
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8.2 Opas

Olkapadvammoja ennaltaehkdisevan harjoitteluoppaan kehittdminen joukkueelle
aloitettiin  keskusteltuani ~ C-juniorijoukkueen valmentajan kanssa aiheesta.
Huomasimme, ettd tarvetta oppaalle olisi, jotta harjoittelusta tulisi tdsmallisempaa.
Joukkue oli kdyttanyt satunnaisesti vastuskuminauhoja aiemmin, suurimmaksi osaksi
omatoimisessa harjoittelussa. Tarkkoja harjoitusohjeita kuminauhan kayttoon heilla
ei kuitenkaan ollut olemassa. Oppaan tarkoituksena onkin toimia kirjallisena ohjeena
ja muistutuksena seka valmentajalle ettd pelaajille, jotta olkapddvammoja

ennaltaehkéiseva harjoittelu saataisiin pysyvéksi osaksi joukkueen harjoittelua.

Opas on koottu erilaisista olka- ja hartiaseudun harjoitteista, joilla vahvistetaan
olkapéan ja erityisesti lavan seudun stabiliteettia, liikkuvuutta ja lihastasapainoa.
Ohjasin joukkueelle harjoituksissa viisi erilaista harjoitetta variaatioineen, joita he
suorittivat noin kolmen kuukauden “testijakson” ajan. Liikkeet jaksolle valittiin

paéosin kirjallisuudesta ja omasta harjoitteluhistoriasta.

Lopulliset harjoitteet oppaaseen valikoituivat pelaajien ensin harjoittavan antamiani
harjoitteita testijakson ajan, jonka jalkeen heidan kommenttiensa ja kokemuksiensa
perusteella valittiin oppaaseen kaikki viisi liikettd. Oppaan siséltd pysyi lahes
samanlaisena alusta loppuun, vain ulkonakoéa ja kieliasua muutettiin. Lopullisen
oppaan liikkeet kuvattiin Raumalla Pyytjarven kuntoilualueella. Kuvista oppaaseen
valikoituivat ne, joissa liike oli tehty oikein ja selkeasti. Jokaisesta liikkeesta
kuvattiin aloitus- ja lopetusasento. Kuvat muokattiin sopivan kokoisiksi ja Microsoft
Wordiin ne oli helppo asetella kirjallisten ohjeiden viereen. Opas on tehty Microsoft
Word —tiedostona, joka sdhkdisessdé muodossa jaa joukkueelle ja koko seuralle
hyodynnettdvaksi. Oppaan oikeudet pysyvét kuitenkin alkuperdiselld tekijalla, ja
mahdollisista muutoksista oppaaseen tulee ilmoittaa tekijalle.

8.3 Projekti

Projekti alkoi syyskuussa 2014, kun otin yhteyttd Feran C-juniorijoukkueen

valmentajaan ja sovimme ensimmaisen tapaamisen. Tapaamisessa sovimme, ettd
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pilottijoukkueenani opinnédytetydssa toimii juuri C-ikéisten joukkue ja ohjaisin
joukkueen ensimmaiset harjoitukset lokakuussa 2014, jolloin k&visimme joukkueen
kanssa l&pi harjoitteet, oikean suoritustekniikan ja toistojen maéarat. Pelaajille ja
valmentajalle jaettaisiin  my6s oppaan paperinen raakaversio ensimmaisissa
harjoituksissa. Valmentajan kautta lahetettin vanhemmille infokirje opinndytetydsta

ennen ensimmaisié harjoituksia.

Ennen ensimmadisida harjoituksia pelaajien vanhemmille l&hettiin infokirje
opinnaytetyoni tekemisesta C-tyttojoukkueen kanssa (Liite 1). Lokakuussa
ensimmadisissé harjoituksissa paikalla oli 20 pelaajaa ja valmentaja. Harjoitteet
suoritettiin - pareittain.  Aloitimme helpoimmista ja tutuimmista liikkeistd ja
siirryimme sitten haastavempiin ja toiminnallisempiin. Kiersin ohjaamassa jokaisen
parin. Valmentaja osallistui my6s harjoitteiden seuraamiseen ja avusti minua
ohjaamisessa. Ndin my6s han oppi oikeat suoritustekniikat, jotta pystyy jatkossa
ohjaamaan pelaajia. Valmentajan toiveena oli, ettd pelaajat kuitenkin ennen kaikkea
saisivat vastuskuminauhojen kayttod omatoimiseen harjoitteluun, silla yhteisissa
harjoituksissa ei valttaméatta ole tarpeeksi aikaa suorittaa harjoitteita huolella ja
tarpeeksi usein. Opas toimisi muistutuksena oikeasta tekniikasta ja toistojen maarista.

9 HARJOITUSOPAS

9.1 Harjoitusoppaan sisaltd

Harjoitusopas (Liite 2) kehitettiin Feran pesdpalloseuralle, jotta erityisesti
juniorivalmennukseen saataisiin valmis harjoitteluohje pelaajien olkapddvammojen
ennaltaehkéisyyn. Seuralla ei ennestddn ollut kirjallista ohjetta, joka keskittyisi
vammojen ennaltaehkadisyyn. Oppaaseen kerattiin liikkeet kirjallisine ja kuvallisine
ohjeineen seké toistojen ja sarjojen maarat. Koska skapulothorakaaliset lihakset ovat
posturaalisia lihaksia, niitd tulisi harjoitaa pienilld kuormilla ja suurilla
toistomaadrilla. Lihaskestavyyden harjoittaminen on tarkeda voimaharjoittelun liséksi.

Pitkilla sarjoilla, joiden toistoma&arat voivat vaihdella 15 ja 100 toiston valillg,
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kehitetédan lihasten kestovoimaa. (Casonato ym. 2003, 82 : Erdmetsa & Laakko 1998,
118) Tavoitteena on, ettd ennaltaehkdisevd harjoittelu tulisi osaksi junioreiden
harjoitusohjelmaa. Oppaan liikkeet Kkeréttiin seka Kirjallisuudesta ettd sahkoisisté
ldhteista 10ytyneen teorian pohjalta (Riseley Physiotherapy 2011: Seroyer ym. 2010,
142 : Sports Injry Clinic www-sivut 2014). Tarkoituksena on harjoittaa erityisesti
lihasryhmid, jotka stabiloivat olkavartta ja lapaluuta sek& lihaksia, jotka jarruttavat
heittoliikkeessa vallitsevia voimia, jotka yrittdvat horjuttaa olkapaan ja lapaluun
stabiliteettia. Olkap&éan, hartian ja lavan seudun lihastasapainon seka stabiliteetin on
useiden tutkimusten mukaan todettu ennaltaehk&isevdn olkapadvammojen
kehittymistd. Oppaasta tehtiin ensin versio, jonka avulla joukkue harjoitteli kolme
kuukautta. Tdmén jalkeen joukkueen palautteen avulla opas muokattiin lopulliseen

versioonsa, joka sellaisenaan jaa seuralle hyddynnettavaksi.

9.2 Oppaan liikkeet

Oppaan ensimmaisessa versiossa harjoitusliikkeitd oli viisi: olkapdan ulkorotaatio
olkavarsi 0 asteessa, olkapéddn ulkorotaatio olkavarsi 90 asteessa, ’scapula squeeze”,
”pull down” ja toiminnallinen heittoharjoite. Oppaaseen ei haluttu liikaa liikkeita,
koska koettiin pienemman maarén olevan helpompi lisata vakituisesti harjoitteluun.
Pyrittiin  siis siihen, ettd liikkeet olisivat mahdollisimman tehokkaita ja
kuormittaisivat useaa lihasryhmaa kerralla. Harjoittelujakson jalkeen pelaajien ja
valmentajien kommenttien perusteella pohdittiin liikkeiden tarpeellisuutta ja
toimivuutta kaytannossd. Joukkue halusi sdilyttad jokaisen alkuperdisen liikkeen,
joten ne jaivat myos oppaan lopulliseen versioon. Joidenkin liikkeiden kirjallista
ohjeistusta muokattiin Kkuitenkin selkedmmaksi. Lopulliseen harjoitusoppaaseen
myos liséttiin yksi liike, jonka koin uupuneen ensimmadisesta versiosta. Kyseinen
liilke harjoittaa erityisesti serratus anterior —lihasta. Jokainen liike valikoitui

oppaaseen kirjallisuuden pohjalta.

9.2.1 Olkapééan ulkokierto —liikkeet

Olkapaan ulkokierron lihaksille valittiin kaksi liikettd: olkapain ulkokierto olkavarsi

0 asteen abduktiossa ja olkapéan ulkokierto olkavarsi 90 asteen abduktiossa.
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Ulkokiertgjalihakset, infraspinatus, teres minor ja deltoideus, toimivat jarruttavina ja
stabiloivina antagonistilihaksina sisékiertdjalihasten tuottamille voimille erityisesti

heiton Kiihdytys- ja paatosvaiheesa. (Seroyer ym. 2010, 142)

Olkapaan ulkokierto olkavarsi 0 asteen abduktiossa harjoittaa erityisesti
infraspinatusta ja teres minoria. (Sports Injry Clinic www-sivut 2014) Infraspinatus
ja teres minor toimivat heiton kiihdytysvaiheessa jarruttavina antagonistilihaksina.
(Seroyer ym. 2010, 142)

Olkapadn ulkokierto olkavarsi 90 asteen abduktiossa harjoittaa RC-lihaksista
erityisesti teres minoria, supraspinatusta seké deltoideusta. Liike myds parantaa
olkaluun paan kontrollia ja olkapaan asentotuntoa, proprioseptiikkaa. (Riseley
Physiotherapy 2011)

9.2.2 Lapaluun ja selkélihasten liikkeet

Lapaluun ja selkélihasten liikkeiksi valikoituivat “scapula squeeze”, ”pull down”
seka lopulliseen oppaaseen lisétty lapaluun protraktio -liike, joka vahvistaa erityisesti
serratus anterior —lihasta. Serratus anterior on yksi lapaluun stabilisaattoreista. Sen
lisdksi se mahdollistaa lapaluun protraktion ja sen myo6ta stabiilin olkaluun paan
rotaation. (Seroyer ym. 2010, 140) Alkuperéisestd oppaasta puuttui liike, joka
vahvistaa erityisesti serratus anterioria, joten sellainen koettiin tarpeelliseksi lisata

lopulliseen versioon.

”Scapula squeeze —liikkeessd lapaluita ”puristetaan yhteen”, jolloin rhomboideus ja
trapeziuksen keskiosa tekevat toitd. Rhomboideus ja trapezius ovat lapaluuta
stabiloivia lihaksia, joiden vahvistaminen lisdd sekd& lapaluun ettd olkapéan
stabiliteettia. (Voight & Thomson, 2000, 370-371)

”Pull down” —liike harjoittaa erityisesti latissimus dorsia, bicepsia ja teres majoria.
(Sports Injry Clinic www-sivut 2014) Latissimus dorsi estdd olkavarren liiallista

ulkorotaatiota heiton cocking-vaiheessa. (Seroyer ym. 2010, 139) Biceps taas estaa
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kyynarpaan liiallista ekstensiota ja auttaa olkaluun pdatd pysymaan nivelkuopassa
heiton voimakkaassa kiihdytysvaiheessa. (Peltokallio 2003, 737).

Lapaluun protraktio —liikkeessa harjoitetaan erityisesti serratus anterioria, joka on
yksi tarkeimmisté lapaluun stabilisaattoreista. (Sports Injury Clinic www-sivut 2014)
Harjoitteilla, joissa serratus anterior on erityisen aktiivinen, uskotaan voivan
ennaltaehkéista impingementin syntymista. (Tucker ym. 2010, 550-556) Lapaluun ja
selan alueen harjoitusliikkeiden on tarkoitus harjoittaa mahdollisimman

monipuolisesti olkap&ata ja lapaluuta stabiloivia lihaksia.

9.2.3 Toiminnallinen harjoite

Vaikka heittolajeissa olkapadvammojen ennaltaehkdisyssé tarkeédssé roolissa ovat
olka- ja hartiaseudun lisaksi myos keskivartalo seké lantion ja alaraajojen hallinta,
harjoitusoppaan liikkeet keskittyvat pééasiassa ylévartalon ja -raajojen
vahvistamiseen. Oppaaseen haluttiin yksi toiminnallinen liike, jossa keskitytdén
my0s keksivartalon hallintaan, lantion kiertoon ja jalkojen linjaukseen.
Toiminnalliseksi  harjoitteeksi  valikoitui  vastustettu  heittoliike  —harjoite.
Vastuskuminauhaa vastuksena kéyttaen suoritetaan heittoliikkeen kayntiinpanovaihe
siihen asti, ettd olkavarsi on abduktoitu ja kyyndrvarsi ulkorotatoitu 90 asteeseen.
Liikkeen aikana jalat on linjattu kuten heittoliikkeen aikana; heittokéden
vastakkainen jalka edessa seka varpaat ja polvet eteenpdin suunnattuna. Liikkeen
aikana keskitytdan myos lantion ja vartalon kiertoon seka keskivartalon hallintaan.
Liikkeen tarkoituksena on parantaa olkapaan proprioseptiikkaa, ajoitusta ja
heittotekniikkaa. Liike myds parantaa coren lihasten aktivoimista ja koko kineettisen

ketjun voimistamista. (Riseley Physiotherapy 2011)
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10 POHDINTA

Opinndytetyon aihetta valitessani tiesin, ettd haluan késitella jotain pesépalloon
liittyvadd. Minulla on yli kymmenen vuoden kokemus pelaajana toimimisesta seké
muutaman vuoden kokemus B-junioreiden huoltajana. Urheilufysioterapia kiinnostaa
ja erityisesti nuorten urheilijoiden vammat ja niiden ennaltaehkdiseminen. Nuorista
pesépalloilijista jopa puolet karsivéat olkapddvammoista, joten mielestani on todella
tarkedd Kkiinnittda erityishuomiota vammojen ennaltaehkdisyyn jo juniori-idsséa.
Omasta kokemuksesta tiedan, ettd ennaltaehkdisevaan harjoitteluun ei kuitenkaan
panosteta  tarpeeksi, vaikka asia onkin tdrked. Kun Fera  suostui
yhteistyokumppaniksi,  lopullinen  aihe  rajattiin  junioreille  teht&véén
harjoitteluoppaaseen, joka sisaltaa harjoitteita olkapaadvammojen
ennaltaehkéisemiseksi. Pilottiryhmd, C-tyttjuniorijoukkue, oli hankkinut vuonna
2013 jokaiselle pelaajalle vastuskuminauhat, joten kaikki harjoitteet tehtiin
vastuskumilla toteutettaviksi. Tavoitteena oli rakentaa kirjallinen opas, jonka avulla

ennaltaehkéiseva harjoittelu jaisi pysyvaksi osaksi junioreiden harjoittelua.

Valmentaja antoi oman kirjallisen palautteensa. Hénen mukaansa C-
juniorijoukkueella on ollut paljon heittovammoja edelliskaudella, mutta taméan
harjoituskauden aikana vammat ovat huomattavasti pienentyneet. Han uskoo, ettéd
oppaan harjoitteista on ollut apua ongelmien vahentymiseen. Yhteisissa
harjoituksissa vastuskuminauhaa on kaytetty edelleen padasiassa lammittelyyn, mutta
pelaajia on ohjeistettu lisddmé&&n oppaan harjoitteita omatoimiseen harjoitteluun.
Omalta osaltaan valmentaja kokee saaneensa hyvét ohjeet nimenomaan heittoa
jarruttavien antagonistilihasten harjoitteluun. Héan toivoo, ettd lopullinen
harjoitusvihko saadaan koko seuran kayttoon, jotta jatkossa harjoitteita voidaan alkaa

lisatd muidenkin joukkueiden harjoitusohjelmaan.

10.1 Opas ja harjoitteet

Harjoitusoppaan rakentaminen koettiin hyvéksi ja tarkedksi aiheeksi minun ja
joukkueen valmentajan keskusteltua vaihtoehdoista toteuttaa opinnéytetyoni.

Sovittiin, ettd opas esitellddn joukkueelle heiddn kauden ensimmaisissa
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harjoituksissaan, jonka jalkeen joukkue harjoittelee noin kolme kuukautta
harjoitusoppaan avulla. Harjoitusten jélkeen joukkueen valmentaja uskoi oppaasta
olevan apua tasmallisempaédn harjoittelemiseen, silld ennen opastusta joukkue ei
Kiinnittdnyt vastuskuminauhaharjoittelussa huomiota vammoja ennaltaehkéisevaan

harjoitteluun.

Harjoitusoppaasta tehtiin kaksi versiota: ensimmainen versio harjoitusjaksolle ja
lopullinen paranneltu versio. Ensimmadisen version liikkeet valikoituivat suhteellisen
Iyhyen kirjallisuuskatsauksen perusteella. Kéytin myds apuna omia kokemuksiani
erilaisista vastuskuminauhalla tehtavista liikkeistd. Kun olin esitellyt joukkueelle
ensimmadisen version, alkoi heiddn kolmen kuukauden harjoittelujaksonsa, ja
opinndytetyon teoriaosuuden Kirjoittaminen alkoi. Teoriaa enemman lukiessani
huomasin ensimmadisessa harjoitteluoppaassa olevan parannettavaa; esimerkiksi
serratus anterior —lihasta erityisesti aktivoivaa liikettd ei ollut, vaikka useat lahteet
kertoivat sen olevan tarkedd impingementin ennaltaehkaisyssa. Kirjallisia ohjeita
muokattiin my6s jonkun verran selkedmmiksi lopulliseen versioon. Mielesténi oli
tarkedd, ettd heti aluksi joukkueen kanssa sovittiin oppaan muutosmahdollisuuksista.
Liikkeiden toimivuuden tarkkailulla ja enemmé&n teoriaa luettuani koin pystyvani
tekemaan lopullisesta versiosta alkuperdistd paremman. Jalkeenpdin ajateltuna jo
alkuperdisen oppaan rakentamiseen olisi tarvittu enemman aikaa tutkia teoriaa, jotta

harjoittelujaksolle olisi saatu monipuolisempi ja tarkempi harjoitteluohjeistus.

Liikkeita oppaaseen valikoitui lopulta kuusi, joka ei ole kauhean suuri méaara.
Ajatuksena oli, ettd suhteellisen pieni maara liikkeitd olisi helpointa lisata
vakituiseksi osaksi harjoittelua. Haastavinta oli laatia oppaaseen toiminnallinen
harjoite, silla liikkeen vaiheita taytyi yhdistelld muutamasta eri harjoitteesta, jotta
saatiin luotua juuri oppaaseen sopiva harjoite. Mielestani lopulliseen oppaaseen
onnistuttiin valitsemaan hyvin sekd helppoja ettd haastavempia, useita eri
lihasryhmid kuormittavia liikkeitd. Opas antaa nyt mielestani perusvalmiudet

junioreiden olkapddvammojen ennaltaehkaisyn harjoitteluun.

Opas tehtiin Microsoft Word -tiedostoksi. Mielestani Wordilla kirjalliset ja
kuvalliset ohjeet oli helppo ja selked asetella oppaaseen. Opas jaetaan paperisena

versiona C-juniorijoukkueen pelaajille ja valmentajille, ja seuralle se ja& kayttoon
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séhkdisend versiona, jota voidaan tulostaa tarpeiden mukaan. Kuvalliset ohjeet
kuvasin itse. Koin, ettd siten ohjekuvat ovat juuri sellaiset kuin haluan. Kuvat otettiin
Raumalla Pyytjarven kuntoilualueella. Halusin kuvata kuvat ulkona, silld metsdinen
ympdristd muistuttaa siitd, ettd vastuskuminauhalla voi harjoitella ldhes missa vaan —

ei ainoastaan liikuntasalissa puolapuita apua kéyttaen.

10.2 Kohderyhma

Pohtiessani opinnéytetyolleni sopivaa yhteistyokumppania Rauman Fera oli
mieluisin vaihtoehto, silld olen itse nuorempana pelannut seurassa yli kymmenen
vuotta. Feran junioripaalikké oli heti kiinnostunut tekemaan yhteistyotd. Han toimii
itse samalla C-junioreiden valmentajana, joten testijoukkueeksi valikoitui juuri
kyseinen joukkue. Joukkueen pelaajille oli hankittu wvuotta aiemmin omat
vastuskuminauhat, joten harjoitteet péaatettiin  kehittdd niilla suoritettaviksi.
Opinnaytetyon aloittaminen ajoittui sopivasti joukkueen talviharjoittelukauden
alkuun, joten vastuskuminauhaharjoittelu voitiin liittda harjoitteluohjelmaan kauden

alusta lahtien.

Kohderyhméana C-tyttéjoukkue oli mielestdani sopiva ja myds haastava.
Opinndytetydon  kaytanndn osuus suoritettiin - heti  kauden ensimmaisissa
harjoituksissa. Osa pelaajista oli pelannut jo aiemmin samassa joukkueessa, kun taas
osa oli tullut joukkueeseen uusina, nuorempina pelaajina. Harjoituksissa oli
havaittavissa jannitysta ja innokkuutta uuden kauden ja uuden joukkueen yhdessé
harjoittelun alkamisesta. Harjoituksiin osallistui 20 tytt6d, mika on melko suuri
ryhma ohjattavaksi niin, ettd kaikkia ehtii henkilokohtaisesti ohjaamaan. Helpotus
oli, ettd joukkueen valmentaja seurasi myds ohjeistustani ja pystyi siten myds

ohjaamaan pelaajia minun kanssani.

Pelaajat olivat 14-16 —vuotiaita, ja havaittavissa oli vanhempien tytt6jen parempi
kehonhallinta suhteessa nuorempiin. My0ds suoritustekniikoissa ja fyysisessa
voimassa oli eroja pelaajien kesken. Muutamalla oli taustalla jousiammunta-
harrastus, jossa oli tehty samantyylisid harjoitteita, ja se nékyi erinomaisena

kehonhallintana ja suoritustekniikkana. Haastavaa olikin se, ettd jotkut tarvitsivat
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ohjausta muita enemmaén, mutta aika oli kuitenkin rajallinen. Toinen haastava tekija
oli se, ettd osa tytoistd selvésti vahan jannitti tilannetta uudessa joukkueessa ja
vieraan ohjaajan manuaalista ohjaamista. Vélilla oli hankala tietdd, oliko liikkeen
suorittamisessa esimerkiksi kehonhallinnallisia ongelmia, vai vaan tilanteesta

aiheutunutta ujostelua.

Mielestani oli tarkedd selittdd pelaajille, miksi tdman tyylisid harjoitteita tehdaan.
Kysyessani olkapddvammoista noin puolet kertoi karsineensd tai kérsivansa
jonkunlaisista olkapédévaivoista. Paras motivaatiotekija oli mielesténi selittaa lyhyesti
ja selkeésti miten harjoitteet voivat ennaltaehk&istd vammoja tulevaisuudessa.
Valmentajan kanssa keskusteltiin enemman aiheesta ja on tarkead, ettd myds hén voi
kertoa pelaajille harjoittelun tarkeydesta. Vaikka opinndytetyon kaytannén osuuden
ryhménd toimi C-ikdisten joukkue, mielestani jo nuorempien junioreiden olisi hyva
aloittaa ennaltaehkdisevd harjoittelu helpoimmilla liikkeill&. 1an lisddntyessa
harjoittelua tulee jatkaa ja monipuolistaa koko pelaajauran ajan. C-ikaiset olivat
kuitenkin hyva kohderyhmd, silla kehonhallinta ja keskittymiskyky riittavat

haastavampiinkin harjoitteisiin.

10.3 Kehityskohteet

Opinndytetyon lopputulos jatti ehdottomasti kehityskohteita ja mielestani jatkossa
tyotd voisi kehittdd viela konkreettisempaan suuntaan. Harjoitusliikkeita ei
lopulliseen oppaaseen kertynyt kovinkaa montaa, silla tarkoituksena oli luoda
perusliikkeista koottu opas, jolla olkapddvammojen ennaltaehkaisy voitaisiin aloittaa
hyvissé ajoin. Jatkossa liikkeita voisi vaikeuttaa ja lisatd harjoitteluun myds uusia,
haastavempia harjoitteita. Nain harjoittelu pysyy mielekk&ana ja monipuolisena.
Toiminnallisia harjoitteita, jossa harjoitetaan koko kehoa, olisi hyva jatkossa lisata
harjoitteluohjelmaan. My6s opinndytetyon teoriaa tutkiessani luin useita tutkimuksia,
joissa lapaluun kontrollin roolia pidettiin suurena olkapddvammoja tarkastellessa.
Jatkossa lavan seudun kontrolloivien ja vahvistavien harjoitteiden vaikutusta
olkapddvammojen ennaltaehkdisyyn olisi aiheellista tutkia tarkemmin. Yksi

isoimmista kehitskohteista opinndytetyéhon olisi ollut laajempi teorian tutkiminen
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ennen ensimmaisen oppaan luomista. Uskon, ettd siten harjoittelu olisi ollut

tehokkaampaa alusta alkaen.

Ohjatessani harjoitteita suurelle (20 henked) nuorista koostuvalle ryhmalle huomasin,
etta ohjaajia olisi hyvé olla ainakin kaksi tai jopa kolme valmentajan lisdksi, jotta
jokainen saisi enemmaén yksilollistd ohjausta. Parhaan mahdollisen ohjauksen
saavuttamiseksi olisi ollut myds hyvd kéyda esimerkiksi yksissa harjoituksissa
tutustumassa tyttéihin ja vasta toisella kohtaamiskerralla suorittaa itse
opinnaytetyohon liittyva harjoitteiden ohjaus. N&in ensimmaéisen tapaamiskerran

jannitys ei olisi vaikuttanut harjoitteiden ohjaamiseen.

Mielesténi opinndytety6ta voisi jatkaa esimerkiksi tarkastelemalla erityisesti lavan
alueen kontrollin vaikutusta ennaltaehkéaisyssa. Myos yhta kontrolliryhmaa voisi
seurata pidemman aikaa ja suorittaa alku- ja lopputestaukset, joilla harjoittelun

vaikutusta voitaisiin konkreettisemmin tilastoida.
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LIITE1

Raumalla

23.9.2014

Heippa!

Olen Satakunnan Ammattikorkeakoulun neljannen vuosikurssin fysioterapian
opiskelija. Teen parhaillaan opinndytety6td, jonka aihe liittyy nuorten
pesapalloilijoiden olkapadavammojen ennaltaehkaisyyn.

Opinndytetydn tarkoituksena on tutkia teoriaa sekda erilaisia kdytannon
harjoitteita olkapadavammojen ennaltaehkadisyyn. Kerdaan valituista liikkeista
opasvihkosen, joka sisdltdad vammoja ennaltaehkdisevia harjoitteita. Liikkeet on
my0&s tarkoitus ohjata pelagjille seka valmentajille, jotta juniorijoukkueet voivat
hy6dyntaa niita myos jatkossa.

Feran C-juniorit ovat pilottiryhmana oppaan kehittamisessa. Tama tarkoittaa sit3,
ettd ensin harjoitteet ohjataan heille ja heidan valmentajalleen taman syyskauden
aikana. Liikkeista on tarkoitus saada osa saandllista harjoittelua. Niiden
toimivuutta/tarpeellisuutta tarkastellaan noin kuukauden kuluttua, minka jalkeen
paatetaan mitka liikkeet valikoituvat lopulliseen oppaaseen.

Jos ette halua lapsenne osallistuvan, ilmoitattehan siitda mahdollisimman pian

valmentajalle tai minulle.

Ystavallisin terveisin,
Roosa Yli-Siuru
Fysioterapian opiskelija

p. 050 5433211

roosa.yli-siuru@student.samk.fi
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LIITE 2

Harjoitusopas pesapalloilijalle:

Olkapaavammoja ennaltaehkaisevia harjoitteita

vastuskuminauhalla

Oppaan kaytto

Vastuskuminauhaksi kannattaa valita hieman pidempi nauha, vahintaan
kaksi metria pitka. Tall6in kuminauhaa voi kdyttaa helposti myos kaksin
kerroin ja vastuksen suuruutta pystyy paremmin muuttamaan itselle
sopivaksi.

Harjoitteita voi tehda alkulammittelyn yhteydessa tai lajiharjoitteiden
jalkeen.

Kaikkia harjoitteita ei tarvitse tehda yhdella kertaa. Voit valita esimerkiksi
vhden olkapaan liikkeen, yhden lapaluun liikkeen ja toiminnallisen liikkeen.

Jos teet liikkeita kotona, kdyta apunasi peilid! Peilista ndet asentosi ja pystyt
korjaamaan mahdolliset asentovirheet. Harjoituksissa liikkeet voi tehda
parin kanssa, jolloin toinen voi toimia peilina.

Muista, etta kuminauhaharjoitteita on helppo tehda eri paikoissa: pihalla,
pesiskentalld, kotona sisalla, palloiluhallissa, liikuntasalissa... kayta
mielikuvitusta!

Muista harjoitellessa:

Hyva ryhti, keskivartalon aktivointi, katse eteen.
Tee liikkeet rauhallisesti, keskity puhtaisiin suorituksiin — ei vauhtiin!
Al3 hae voimaa kompensoimalla keholla tai vaarill3 lihaksilla.

Toistot:

Tee puhtaita toistoja! Harjoittelulla pyritdan useisiin suht kevyisiin

toistoihin.

- kun oikeaoppiset toistot onnistuvat, pyri tekemaan pitkia sarjoja

ESIM. 20 toistoa, 3 sarjaa joiden valissa lyhyt tauko ( yhteensa 60 toistoa)

=>» voit lisdta vastusta lyhentamalla nauhan pituutta

=» haastavuutta lisataksesi voit lisata toistojen maaraa esimerkiksi 25 x 3,
30x3jne.
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HARJOITTEET

1.0lkapaan ulkokierto (0°)

(tee lilke molemmilla kasilla)

=» Sido nauhan toinen paa
vyotaron korkeudelle.

=» Seiso suorassa ja
taivuta kyynarpaa 90
asteen kulmaan.

=» Veda nauhaa
kiertamalla katta hitaasti
ulospadin, pida ranne
jaykkana.

=» Pid3a asento 5 s ja palaa
hitaasti aloitusasentoon.

=>» Pida kyynarpaa lahella
kehoa, mutta ala nojaa

kyynarpaalla vartaloon.

(Huom! Kainaloon voi laittaa esim pyyherullan, jotta olkapdan asento on paras

mahdollinen.)
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2.0lkapaan ulkokierto (90°), "Vipu”

(tee lilke molemmilla kasilla)
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=» Sido nauhan toinen
paa olkapaan tasolle.
=>» Nosta olkavarsi 90
asteeseen,
hartiatasolle.
=>» Koukista myos
kyynarvarsi 90
asteeseen.

=» Veda nauhaa
kaantamalla
kammenselkaasi
taaksepain.
=>» Pida kyynarpas
hartiatasolla,
kyynarvarsi 90 asteen
kulmassa ja ranne
jaykkana.
=>» Olkapaa ei saa
nousta liikkeen aikana.
=» Palaa rauhallisesti
alkuasentoon.
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3.Scapula Squeeze, laparutistus

=» Tartu kuminauhaan
kiinni molemmilla
kasilla. Maarita vastus
kasien valiin jadavan
nauhan pituudella.

=» Tuo kddet suorana
eteen hartiatasolle,
nauhaan pieni
alkujannite.

=» Venytd nauhaa
viemalla
molemmat kadet
samanaikaisesti
sivuille.

= Al anna
kasivarsien tippua
hartialinjan alle.

=> Pida
kammenselat

ylospain.
=» Pida 5 s ja palaa hitaasti alkuasentoon.
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4.Pull Down

=» Kiinnitd kuminauha
paasi ylapuolelle.

=» Tartu molemmista
paista kiinni ja suorista
katesi eteen. Jata
nauhaan pieni
alkujannitys.

=>» Veda nauhaa hitaasti
alas koukistamalla
kyynarpaita 90
asteeseen kylkien
viereen. Kimmenselat
kohti sivuja.

=>» Pida 5sja palaa
hitaasti alkuasentoon.

=» Muista jannittdad myos
keskivartalon lihaksia ja

pitaa selka suorana
seka katse eteenpain!
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5. Lapaluun protraktio

(tee liike molemmilla kasilla)

=» Kiinnitd nauhan
toinen paa selkasi
taakse olkapaasi
korkeudelle.

=>» Nosta olkavarsi 90
asteeseen ja koukista
kyynarpaa 90 asteen
kulmaan.

=» Ota nauhaan
alkujannitys.

=» Venytd nauhaa
suoristamalla
kattasi ja viemalla
nyrkkiasi
mahdollisimman
pitkalle eteen.
Nyrkki voi liikkua
hieman ylaviistoon, mutta pyri pitamaan linja

hartiatasossa.
=>» Pida kdmmenselka ylospain.
=» Pida 5 s ja palaa hitaasti alkuasentoon.
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6. Toiminnallinen liike, "heittoliike”

(tee liike molemmilla kasilla)

=» Sido nauha vyo6taron
tasolle.

=» Ota tukeva heittoliike,
vastakkainen jalka
eteen.

=» Ota nauhasta kiinni
heittokadellda. Nauhaan
alkujannitys. Vartalo ja
lantio ovat kiertyneet
kohti tukijalkaa.

=>» Veda nauha yl6s
viemalla kyynarpaata
taakse siten, etta
olkavarsi nousee 90
asteeseen (lahes sama
asento kuin ”vivun”
alkuasento)

=» Vartalo ja lantio
kiertyvat.

=>» Painopiste siirtyy

tukijalalta toiselle.



=>» Tee liike loppuun
viemalla kammenselka
taaksepain, kuten “vipu”-
liikkeessa.

=>» Pida olkavarsi kokoajan
hartiatasolla.

=» Palauta hitaasti
alkuasentoon (seka kasi,
etta lantio ja vartalo)

Liike toisesta suunnasta kuvattuna:

HUOM!

Voit harjoitella katkaisemalla harjoitteen kahteen eri osaan:

1. vaiheesta yksi vaiheeseen kaksi 2. vaiheesta kaksi vaiheeseen kolme

Kun ndma sujuvat, voit tehda harjoitteen yhtadjaksoisena liikkeena alusta loppuun.
MUISTA! Keskivartalon hallinta, lantion ja jalkaterien linjaukset seka painon siirto
jalalta toiselle.



