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1 JOHDANTO

Amerikkalainen jalkapallo on vuosien saatossa kasvattanut suosiotaan Suomessa ja la-
jin harrastajamaarat ovat kasvaneet koko ajan. Vuonna 2016 eri sarjoissa pelasi yh-
teensd lahes 3500 lisenssipelaajaa 39 jasenseurassa. Pelaajamérassa oli kasvua 11 %
edellisvuoteen verrattuna. (SAJL 2016c¢.) Amerikasta Suomeen rantautuneesta lajista
kaytetddn myos nimityksia jenkkifutis, jefu ja jopa ruohokenttien shakki. Pelaajia kut-
sutaan usein jenkkifutareiksi. (Pennanen 2014.) Koska kyseessa on tormayksia ja kon-
takteja sisélta joukkuelaji, on lajissa korkea loukkaantumisriski. Vammakirjo vaihtelee
pienisté verenpurkaumista jopa vakaviin aivotarahdyksiin. Vammojen ennaltaehkéisy
jo varhaisessa vaiheessa on erityisen tarkeéd, vaikka kontaktitilanteilta ei voida valt-
tyd. (Dorling Kindersley 2011, 16, 19.)

Olkapaén alue on kovalla koetuksella amerikkalaisen jalkapallon pelaajilla. Pelikau-
den aikana otteluissa olkapd&héan kohdistuu useita kymmenid, jopa satoja iskuja niin
vastustajan kuin alustankin kanssa. (Ivalo 2015.) Useita vuosikymmenia lajin parissa
toiminut ladkintdvastaava lvalo (2015) mainitsee kaytanndn kokemuksensa myota ol-
kapéaéan alueen vammaojen vakavuusasteen vaihtelevan lievista ruhjevammoista raken-
teiden repedmiin ja murtumiin. Kiputilojen synnyn taustalla voi olla pelaajien puut-
teellinen lihashuolto, epatasapainoinen harjoittelu tai kuormitus pelaajan pelipaikasta
johtuen. Vammoja voidaan ennaltaehkaistd muun muassa saanndéllisella omatoimisella

lihashuollolla ja litkkuvuusharjoittelulla sekd asianmukaisilla varusteilla. (Ivalo 2015.)

Opinndytetyon toimeksiantajana toimii Suomen Amerikkalaisen Jalkapallon Liitto ry
eli SAJL. Liitto hallinnoi Suomessa tapahtuvaa lajin harrastamista ja kilpailemista.
Liitto kerda vuosittain vammarekisteria kauden aikana sattuneista vammoista, jotka
ovat vaatineet sairaalahoitoa tai vahintaan yhden ottelun véliin jattdmista. Tilaston
kattavuus ja luotettavuus eivat ole taydellisié, koska seurat taydentavat rekisterin tieto-
kantaa vaihtelevasti. Analyyttisena tyokaluna SAJL:n vammarekisteri ei toimi, mutta
siit4 saa deskriptiivisen eli kuvailevan poikkileikkauksen sellaisista vammaoista, joita
lajissa saattaa tapahtua. Tilasto antaa SAJL:n l&&ketieteelliselle valiokunnalle ndkymi&
vammojen maarasta, laadusta ja kohteista. Tietoja kdytetddn hyvaksi muun muassa
koulutuksessa ja ennaltaehkdisyn parantamisessa. SAJL:n kausien 2012-2016 vamma-
tilastojen perusteella olkapaan alueen vammojen osuus kaikista lajissa esiintyvista

vammoista on melko pieni. Kaikista vammoista olkapadvammaojen osuus oli noin 11



%. Yleisin raportoitu olkapaan alueen vamma oli olkapaan sijoiltaanmeno. Toiseksi
eniten esiintyi olkalisdkesolisluu-nivelen (AC-nivel) sijoiltaanmenoja tai revahdyksia.
Muita esiintyneité olkapdan alueen vammoja olivat muun muassa luumurtumat (solis-
luu, olkaluu) ja lihasrevahdykset (hauislihas, kiertdjékalvosin, rintalihas). Suurin osa
vammoista on tullut kontaktitilanteessa ja lahes kaikki tilanteet ovat vaatineet ladkarin
arviota. Eniten olkapddvammoja esiintyi puolustuksen tukimiehilld. (Halttunen 2016.)
Olkapaan alueen vammoiksi olen sisallyttanyt vammat, jotka sijaitsivat solisluun ja ol-

kaluun véliselld alueella kyseiset luut mukaan lukien.

Vaikka prosentuaalisesti olkapddvammojen madré on pieni, on jokainen vamma liikaa.
Vamma aiheuttaa useimmiten pelaajalle poissaolon harjoituksista ja peleistd, joka voi
taas heijastua myos koko joukkueen pelilliseen harjoitteluun. Koska kyseessé on jouk-
kuelaji, on jokaisen joukkueen jasenen osattava pelata tiimind. Vammojen ennaltaeh-
kaisy on erityisen tarke&a ja se muodostuu monesta osa-alueesta. Oikea suoritustek-
niikka onkin avainasemassa vammojen ennaltaehkéisyssé. Olkanivelen laajan liikku-
vuuden vuoksi liikkuvuusharjoittelulla ja lapatuen hallinnalla on térkeé rooli, jotta yla-
raajan liikkeet ovat hallittuja ja normaalien liikeratojen mukaiset. (Van Lancker &
Martineau 2012.)

Oma kiinnostukseni aihetta kohtaan tuli sattumalta hieman lajia harrastettuani. Halu-
sin oppia lajista uutta eri ndkdkulmasta. Olin halukas myds tuottamaan jotain konk-
reettista ja hyodyllistd. Amerikkalainen jalkapallo osoittautuikin siltd osin soveltu-
vaksi aiheeksi lajin véhaisen olemassa olevan suomenkielisen materiaalin vuoksi.
Opinnaytetyoni tarkoituksena oli tuottaa opas olkapddvammojen ennaltaehkéisysta
amerikkalaisen jalkapallon pelaajille ja valmentajille. Oppaan tavoitteena on antaa tie-
toa olkapé&én anatomiasta, lajissa esiintyvista olkapddvammoista seké liikkuvuushar-
joittelun ja lapatuen hallinnan merkityksesta olkapadvammaojen ennaltaehk&isyssa.
Opas siséltaé seka teoriaa ettd kaytdnnon harjoitteita. Koen liiton toimeksiantajana
merkittavéksi, koska sitd kautta opas saa enemmaén nékyvyytta ja on kohderyhmén

saatavilla.

Opinnéaytetyostad on minulle jatkossa varmasti hyotya fysioterapeutin ammatissa,
vaikka en tyoskentelisikd&dn amerikkalaisen jalkapallon pelaajien kanssa. Harjoitteet
ovat yksinkertaisia ja sovellettavissa lahes kenelle tahansa niin olkapddvammojen en-

naltaehkaisyssa kuin jossain maarin myds vammojen kuntoutuksessa vammatyypisté
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riippuen. Toivon, etté tyo olisi myds hyva apuviline fysioterapeuteille, jotka tydsken-
televat urheilijoiden parissa.

2 LAJINA AMERIKKALAINEN JALKAPALLO

Amerikkalaisessa jalkapallossa padperiaate on sama kuin muissakin pallopeleissa.
Pallo pyritdédn saamaan kentén paasta paahan tavoitteena saada pisteitd omalle joukku-
eelle. Maali ja pallo ovat kuitenkin erilaiset, koska pallo on soikea ja maalina toimii
rajattu alue kentdn molemmissa paissa. Kummallakin joukkueella on 11 pelaajaa ken-
talla. Alemmissa sarjoissa pelaajien maaré on pienempi. Pisteiden saamiseen eli maa-
lia kohti liikutaan lyhyissa patkissa. Hyokkaavalla joukkueella on pallo hallussaan,
jolloin vastaavasti toinen joukkue on puolustus (kuva 1). Joukkueiden roolit vaihtuvat
pelin etenemisen mukaan. (Arolainen & Vartia 1987, 53; SAJL 2016a.)

KUVA 1. Hyokkays ja puolustus (Turku Trojans 2009)

Amerikkalaisessa jalkapallossa korostuvat taktiikat ja erilaiset etukéteen opetellut ku-
viot, joiden avulla hyokkéaéava joukkue pyrkii lahestymaan maalia kohti. Hyokké&éavén
joukkueen tavoitteena on saada pallo vastustajan maalialueelle joko heittéen tai juos-
ten. Palloa ei tarvitse saada heti maaliin vaan hyokkayksell& on nelja yritystd edeté
kymmenen jaardin matka ja onnistuessaan etenemain kymmenen jaardia tai enem-
maén, saa joukkue uudet nelja yritysta. Yritys alkaa aina aloitussy6tolla ja se loppuu
joko taklaukseen tai epdonnistuneeseen heittoon tai pistesuoritukseen. Jos joukkue ei
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paase neljan yrityksen sisalla etenemaan kymmenen jaardia, vaihtuu puolustava jouk-
kue hyokk&aadmaan ja hyokkaéava joukkue puolustamaan. Puolustava joukkue pyrkii es-
taméaan hyokkayksen etenemisen taklaamalla hyokkayksen pallon kantajan mahdolli-
simman lahella yrityksen lahtopistetta. Jos puolustava joukkue saa pallon haltuunsa,
siirtyy hyokkaysvuoro puolustavalle joukkueelle. Puolustusvuorossa oleva joukkue
voi tehd&d myds maalin. (Arolainen & Vartia 1987, 53; SAJL 2016a.)

Kun tuomari viheltéa pelin poikki, yrittdd hyokkaava joukkue etenemista uudelleen
kohdasta, johon pallo edelliselld yrityksella saatiin kuljetettua. Hydkkéys pystyy jatka-
maan etenemistaan, jos se neljalla yritykselld padsee eteneméaén kymmenen jaardia.
Pelissé on nelja tapaa saada pisteita: pallon kuljettaminen maalialueelle (6p.), potku-
maali (3p.), oma maali (2p.) ja lisapisteyritys (1 tai 2p.) Kun hydkkéava joukkue tekee
maalin, esimerkiksi se saa vietya pallon puolustavan joukkueen maalilinjan yli, saa
joukkue kuusi pistetta ja yrityksen lisépisteelle. Lisapisteyrityksen jalkeen hyokkaava
joukkue vaihtuu. Hyokkéyksen ja puolustuksen roolit vaihtuvat useamman kerran pe-
lin aikana. Ottelun voittaa se joukkue, joka on kerannyt eniten pisteita peliajan paatyt-

tyd. Suora peliaika koostuu neljasta 12 minuutin erasta. (SAJL 2016a.)

Amerikkalaisessa jalkapallossa harjoitteluvuosi jaetaan eri harjoittelukausiin, joissa
korostuvat senhetkisen kauden tavoitteet. Yleensa syyskuun lopusta loka- tai joulu-
kuun alkuun sijoittuvalla peruskuntokaudella keskitytdan voima- ja kestavyysharjoit-
teluun seka pelaajan henkilokohtaisten heikkouksien kehittdmiseen. Pelikauden ulko-
puolisella kaudella (off-season) keskitytdan syvemmin kestédvyyden ja maksimivoi-
man seké pelaajan pelipaikkakohtaisten valmiuksien harjoittamiseen. Pelikauteen val-
mistavan kauden (pre-season) tavoitteena on pelaajien yhteen pelaamisen tiivistami-
nen ja pelinomaisen osaamisen lisdédminen seka suorituskyvyn tehon lisdédminen rdjéh-
tavaksi ja nopeaksi pelitasolle. Toukokuun lopusta syyskuun loppuun sijoittuvalla pe-
likaudella keskitytédéan peli- ja huippukunnon luomiseen ja ajoittamiseen. Pelikauden
jalkeen on lyhyt siirtymékausi ennen uudelle peruskuntokaudelle siirtymista. Siirty-
mékaudella korostuvat pelaajan palautuminen edeltdneesta kaudesta ja mahdollisten
vammojen kuntouttaminen. (Ivalo 2009; Saari ym. 2013, 136-138.)



2.1 Lajin vaatimukset pelipaikkakohtaisesti

Amerikkalaisessa jalkapallossa korostuvat ominaisuudet ovat monipuolisuus, takti-
suus ja kovuus. Pelipaikkakohtaiset vaatimukset maarittavéat pelaajalta vaadittavat eri-
tyisominaisuudet eli taidot. Pelipaikasta riippumatta jokaiselta pelaajalta vaaditaan hy-

vad lihaskuntoa, nopeutta ja voimaa. (Arolainen & Vartia 1987, 53, 56.)

Amerikkalaisessa jalkapallossa hyokkéys ja puolustus koostuvat erilaisista pelipai-
koista, jotka jaetaan pelaajan taitojen ja ominaisuuksien mukaan (kuva 2). Pelinraken-
taja (QB) on hyokkayksen avainpelaaja, koska hdn maarad pelattavan kuvion. Peliku-
viosta riippuen (juoksu- tai heittopeli) han heittad, syottaa tai juoksee itse. Hanelta
vaaditaan erityisesti pelin lukutaitoa, nopeutta ja vahvaa heittokattd. Hyokkayksen lin-
jamiehet (OT, OG) sentteri mukaan lukien muodostavat hyokkayslinjan, joka suojaa
pelinrakentajaa seké raivaa tietd keskushyokkadjille (RB). Puolustuksen linja- ja laita-
miehet muodostavat puolustuslinjan, joka pyrkii pysayttdamaan hyokkayksen etenemi-
sen pysayttamalla juoksut jo linjan alueella seké ryntddmalla pelinrakentajan kimp-
puun. Linjamiehiltd (DE, DT) vaaditaan isoa kokoa, voimaa seké rajahtavaa nopeutta.
Puolustuksen yleismiehia ovat tukimiehet (LB), jotka pyrkivét pysdyttdmaan hyok-
kéyksen juoksupelit, vahtivat kiinniottoja seka ryntadvat hairitsemaan pelinrakentajaa.
Heittopuolustuksen erikoismiehia ovat kuitenkin takamiehet (DB), joilta voimaa ja ko-

koa tarkedmpi ominaisuus on nopeus. (Arolainen & Vartia 1987, 54, 56.)

QB Quarterback = pelinrakentaja

WR  Wide receiver = aitahyokkadd OFFENSE - g A0 Outside DEFENSE
FB  Full back = keskushyokkasia A R Q s
HB  Half back = keskushyokkas > 1.l
TE  Tight end = sisempi loxlahy’:kk.sap Ranninghack . Tackls, ofuard ¥ T wadie 1 ﬁ‘FmSAMy
OT  Offensive tackle = ulompi kinjamies \-‘ Quarter pe 2 o% Tackie, B9 7\ _linebacker
0G  Offensive guard = sisempi linjamies el 4 ,“ ~ <Center * ﬂ
C  Center = sentten ‘ \ Lk ‘~ < \ulh' 1 ' Strong Safety
ot En -‘\
Runningba l v
FS  Free safety = takapuolustaja N hote 40 \ ’ Cornerback
SS  Strong safety = takapuolustaja N 1t
(B Comerback = kuimapuolustaja Wide Ec(-cxvrr
LB  Linebacker = tukimies

DE  Defensive end = laitapuolustaja Offensive Backfield Defensive Backfield
DT Defensive tackle = linapuolustaja

KUVA 2. Amerikkalaisen jalkapallon pelipaikat (SAJL 2016a)

Erdédssa tutkimuksessa tutkittiin vammojen ilmaantuvuutta kolmen kauden aikana.
Tutkimukseen osallistui 289 pelaajaa. Tutkimuksen tulokset osoittivat, etta eniten
vammoja esiintyi keskushyokkaajilla (RB), toiseksi eniten uloimmalla laitahy6kkaa-

jalla (WR) ja kolmanneksi eniten puolustuksen tukimiehelld (LB). Harjoituksissa



vamma-alttein pelaaja oli uloin laitahyokkaaja (WR) ja peleissé puolustuksen taka-
mies (DB). (Iguchi ym. 2013.) Marshall & Corletten (2009, 11) kansainvélisessa vii-
den kauden ajalta k&sittdvassad vammatilastossa puolustuksen tukimiehilla esiintyi eni-
ten vammoja. Yleisimméat vammaan johtaneet tilanteet kaikkien ilmaantuneiden vam-

mojen osalta olivat taklaukset ja estamistilanteet (Marshall & Corlette 2009, 11).

2.2 SAJL

Kaikki Suomessa toimivat seurat ovat Suomen Amerikkalaisen Jalkapallon Liiton eli
SAJL:n jasenseuroja. Amerikkalaista jalkapalloa pelataan useassa sarjatasossa. Jouk-
kueet voivat edetd ylempadn sarjaan tasonsa mukaan. Pelaajalla on mahdollisuus edeté
jopa Suomen maajoukkueeseen. Naisten ja miesten sarjojen lisdksi Suomessa on omat
sarjat myos nuorille. (SAJL 2016b.)

SAJL:lla on jo pitka historia, koska se on toiminut vuodesta 1979 l&htien. Liiton paa-
tehtaviin kuuluvat amerikkalaisen jalkapallon ja lippupallon kilpailu- ja harrastustoi-
minnan jarjestaminen ja hallinnoiminen Suomessa. Samanaikaisesti liitto pyrkii paran-
tamaan lajin tunnettavuutta. Liitto toimii my6s Suomen seurojen suomalaisena edusta-
jana kansainvélisesti. Se myos suorittaa lajin edunvalvontaa seké kotimaassa etta ul-
komailla. Yksi tarkeé osa liiton toimintaa onkin kansainvélisten kontaktien yllapito ja
kansainvaélisiin turnauksiin osallistuminen. Liitto kuuluu amerikkalaisen jalkapallon
Maailmanliittoon (IFAF), jossa on mukana yli 60 maan liittoa. Kotimaassa liitto kuu-
luu Suomen Olympiakomiteaan. Omalta osaltaan SAJL pyrkii my6s tukemaan suoma-
laista yhteiskuntaa nuorten liikunnan ja terveellisten elamantapojen kehittdmisen ja
painottamisen kautta. Tama n&kyy esimerkiksi alle 13-vuotiaiden sarjoissa, joissa
Suomen mestaruuksien ratkomisen sijaan keskitytaan litkunnan leikinomaisuuteen ja
nuoren mukana oloon. Liiton arvot pohjautuvat sitkeyteen, yhdessa tekemiseen ja laji-
rakkauteen, joita ohjaavat urheilun eettiset arvot ja reilun pelin periaatteet. (SAJL
2014; SAJL 2016c.)

Toimeksiantajana liitto toivoo yhteistyon kautta syntyvan suomenkielistd materiaalia
koulutuskayttoon, jonka avulla valmentajat saavat péivitettya kayttokelpoista materi-
aalia. Liitto tavoittelee my6s kdytannonlaheistd “tyokalua” (opas) pelaajille ja valmen-
tajille vammoilta ennaltaehkéisevaan harjoitteluun. Liiton kautta opas on séhkdisessa

muodossa kaikkien pelaajien ja valmentajien kdytettavissa.



3 JENKKIFUTARIN OLKAPAAN KUORMITTUMINEN

Amerikkalaisessa jalkapallossa olkapéihin kohdistuu paljon iskuja, jonka takia alue on
erittdin altis vammoille. Ensisijaisena vamman aiheuttajana pidetaan taklaustilanteita.
Blokkaus eli estdaminen on toissijaisesti osallisena olkapadvammaojen syntyyn. Ame-
rikkalaisen jalkapallon pelaajista alttiimpia olkapdavammoille ovat ulompi laitahyok-
k&dja, keskushyokkaajat ja puolustuksen tukimies. (Van Lancker & Martineau 2012.)
Heittopeleissé pelinrakentaja heittaa pallon eteenpain, jolloin oikea tekniikka on mer-
Kittdvassa roolissa olkapddvammojen synnyn estamisessa. Heittokaden kiertyminen
huonoon asentoon voi aiheuttaa vaurioita kiertajakalvosimessa. (Peltokallio 2003,
733.) Taklaustilanteissa ojennetun kéden tai kasivarren paalle kaatuminen voi aiheut-

taa esimerkiksi olkapaan sijoiltaanmenon (Dorling Kindersley 2011, 16, 19).

3.1 Olkapéaan alueen toiminta ja rakenne

Olkanivel on ihmisen liikkuvin nivel. Nivelen pallomaisen rakenteen vuoksi se mah-
dollistaa liikkeet useaan eri liikesuuntaan kuten koukistus, ojennus, loitonnus, ldhen-
nys ja sisa- ja ulkokierto. Liikesuunnille on olemassa omat normaalin liikkuvuuden
viitearvot (taulukko 1). (Arokoski ym. (toim.) 2015, 120-121; Prentice 2014, 664,
658.)

TAULUKKO 1. Olkanivelen liikesuuntien normaalin liikkuvuuden viitearvot
(mukailtu Arokoski ym. (toim.) 2015, 120-121; Prentice 2014, 664)

Liikesuunta Normaali litkkuvuus
Koukistus (fleksio) 150-180 astetta
Ojennus (ekstensio) 40-60 astetta
Loitonnus (abduktio) 150-180 astetta
Lahennys (adduktio) 30-75 astetta
Sisakierto (mediaalirotaatio) 90 astetta

Ulkokierto (lateraalirotaatio) 6090 astetta

Olkanivelen oikean toiminnan takana on eri rakenteista koostuva kokonaisuus (Pren-
tice 2014, 658, 664). Koska olkanivelelld on lahes rajaton liikkuvuus, ovat sen tukira-
kenteet koetuksella. Sen toiminnassa vaihtelee herkka tasapainoilu liikkuvuuden (mo-
biliteetti) ja vakauden (stabiliteetti) vélill4. Liikkuvuuden ja vakauden vélinen tasa-
paino voi hdiriintyd kovasta nivelen tukirakenteiden rasituksesta. (Arokoski ym.
(toim.) 2015, 120-121.)



3.1.1 Luut, nivelet, hermosto ja verenkierto

Olkapaan alueen luinen rakenne on neljan luun muodostama kokonaisuus. Solisluu
(clavicula) kiinnittyy rintalastasta olkapaahén ja se tukee olkapéén etuosaa pitéen sen
vapaana rintakehdastd. Rintalasta (sternum) toimii nivelsiteiden ja lihasten janteiden
18hto- ja kiinnittymiskohtana. (Prentice 2014, 654.) Lapaluu (scapula) on tarkeéd osa
olkanivelen alueen toimintaa, koska se on merkittdvana kokonaisuutena osallisena kai-
kissa olkapédéan toiminnoissa, kuten olkanivelen stabiliteetin tukemisessa. Lapaluuhun
kiinnittyvat lihakset stabilisoivat sité ja helpottavat olkanivelen toimintaa pitamalla la-
paluun ihanteellisessa asennossa kaikissa olkanivelen liikkeissé. (Brukner & Khan
(toim.) 2007, 64-65; Peltokallio 2003, 728-729.) Olkaluu (humerus) on olkavarren ai-
noa luu, joten se toimii olkanivelen vipuvartena. Olkaluu kiinnittyy nivelien valityk-

selld yldosasta lapaluuhun ja alaosasta kyynér- ja vérttindluihin. (Olkaluu 2016.)

Toiminnallisesti olkap&a muodostuu kolmesta eri nivelesta: olkanivel (glenohumeraa-
linivel, GH-nivel), olkaliséke-solisluunivel (akromionklavikulaarinivel, AC-nivel) ja
rintalasta-solisluunivel (sternoklavikulaarinivel, SC-nivel). Lapaluun ja rintakehan
vali toimii myos liukupintana, mutta se ei siséll& rustoista nivelta. (Arokoski ym.
(toim.) 2015, 119.) Jokaisen nivelen nivelkapselin ympérill4 on niveltd tukevia nivel-
siteitd (ligamentti). Nivelsiteiden niin kuin janteidenkin tarkein tehtdva on nivelen tu-
kevoittaminen. (Dextra 2015.) GH-nivel on muodoltaan pallomainen ja se muodostuu
olkaluun puolipallomaisesta nivelpinnasta, jonka vastakkaisena pintana ovat lapaluun
nivelmalja (glenoideum) ja sitd ymparoivé rustorengas (labrum) olkanivelen nivelsi-
teitd unohtamatta. Olkanivelen mediaalisen osan katto eli korakoakromiaalinen kaari
on tarke& rakenneosa olkaniveltd niin anatomisesti kuin toiminnallisesti. Se muodos-
tuu olkalisdkkeestd (akromion), AC-nivelestd, korppilisakkeesté (processus coracoi-
deus) seka korppi-olkalisdkesiteesta (ligamentum coraco-acromial). AC-nivel sijaitsee
olkalisdkkeen ja solisluun valilla olkalisake-solisluusiteen (lig. acromioclavicular) ym-
pardiménd. SC-nivel sijaitsee rintalastan ja solisluun vélissa rintalasta-solisluusiteen
(lig. sternoclavicular) ympardimana. (Kuva 3.) (Arokoski ym. (toim.) 2015, 119; Pel-
tokallio 2003, 717-719; Prentice 2014, 655.)
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KUVA 3. Olkapaan rakenne (Suomalainen Laakariseura Duodecim 2016)

Olkanivelen toimiessa moitteettomasti, se edellyttdd kaikkien olkapéan alueen nivel-
ten normaalia liikettd. Yl&raajaa loitontaessa nousee solisluun pad normaalisti 3060
astetta ja solisluu kiertyy 30-50 astetta. Edella mainitut liikkeet ovat erittain tarkeita
lapaluun normaalille liikkuvuudelle, koska ilman solisluun liikkeita lapaluun liike ei
ole mahdollista. Olkanivelen ja lavan liikkuvuuteen vaikuttavat myds rintarangan ryhti
ja litkkuvuus. Humeroskapulaarinen rytmi eli lapaolkarytmi kuvaa hyvin olkanivelen
ja lapaluun yhteistoimintaa. Kun olkaniveltd loitonnetaan 90 asteeseen, kiertyy lapa-
luu yl6s noin 30 astetta. Kun loitonnus on sen tayden liikeradan pééssa 180 asteessa,
on lapaluu 60 astetta ylspéin kiertyneend ja olkanivel 120 astetta loitontuneena. Liik-
keen aikana lapaluun kiertymisen suhde olkaniveleen on 1:2. Kun kasivarsi on noussut
180 astetta loitonnukseen, on se olkanivelessa 120 astetta ja loppuliike tulee lapaluun
60 asteen kiertymisesta. Jos lapaluusta ei tule myotaliikkeita, on ylaraajan liikerata
huomattavasti pienempi, jolloin myos luiset rakenteet tormadvét yhteen aiheuttaen
mahdollisesti vaurioita alueen kudoksiin. (Arokoski ym. (toim.) 2015, 120; Sandstrém
& Ahonen 2011, 259.)

Olkapé&an alueella on useita nesteen tayttamia pusseja, joita kutsutaan limapusseiksi
(bursa). Limapussien tehtdva on vahentéé luiden, lihasten ja janteiden valista han-
kausta. (Saarelma 2016.) Toiminnallisesti tarkein olkapaan alueen limapussi on olkali-
sdkkeen alaisena liukupintana toimiva limapussi (bursa subacromialis), joka sijaitsee
korakoakromiaalisen kaaren ja kiertgjédkalvosimen lihasten janteiden valissa. Olkapéén

alueen lihasten toimintaan osallisena olevat hermot lahtevét selkdrangasta kolmannen
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kaulanikaman ja ensimmaisen rintanikaman valilta (C3-Th1). Jokaisella hermolla on
oma hermotettava kohdelihas. (Arokoski ym. (toim.) 2015, 119, 281-283; Prentice
2014, 655.) Merkittavin hermo olkapdan toiminnan kannalta on viiden kaulan alueen
hermojuuren muodostama olkahermopunos (hartiapunos) eli plexus brachialis. Se
muodostuu kainalo-, lihas-iho-, varttina-, kyynar- ja keskihermosta, jotka haarautuvat

pienemmiksi ylaraajaan johtaviksi hermoiksi (kuva 4). (Vastaméki 2003.)

Brachial
Plexus
e

KUVA 4. Hartiapunos (Medchrome 2016)

Olkapaéan alueella kulkevat verisuonet huolehtivat ylaraajan verenkierrosta. Alueen
isot valtimot, kuten solisvaltimo ja olkavarsivaltimo, kuljettavat sydamesta verta pois-
pain. Laskimot, kuten solislaskimo ja olkavarsilaskimo, kuljettavat veren takaisin sy-
dameen. (Prentice 2014, 655; Sydan ja suuret verisuonet 2009.)

3.1.2 Lihakset

Olkapaan alueella sijaitsee useita lihaksia, jotka aikaansaavat olkanivelen eri liike-
suunnat samanaikaisesti tukien sen kontrollia ja stabiliteettia. Olkanivelta liikuttavat
lihakset voidaan ryhmitelld sijaintinsa mukaan. Tarkein olkanivelen alueen lihasryhma
on olkanivelté l1&hes kauttaaltaan ymparoiva kiertdjakalvosin (rotator cuff) (kuva 5).
(Arokoski ym. (toim.) 2015, 121; Peltokallio 2003, 718-719, 723.)
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KUVA 5. Kiertgjakalvosin (Physioworks 2015)
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Kiertajakalvosin huolehtii olkanivelen stabiliteetista. Kiertdjakalvosin koostuu neljasta

lihaksesta: lavanaluslihas, ylempi ja alempi lapalihas ja pieni liereélihas. Sijaintinsa

mukaan kiertdjakalvosin muodostaa yhdessé hartialihaksen ja ison lieredlihaksen

kanssa lihasryhman lapaluusta olkaluuhun (taulukko 2). (Arokoski ym. (toim.) 2015,
121; Peltokallio 2003, 718-719, 723.)

TAULUKKO 2. Lihakset lapaluusta olkaluuhun (mukailtu Arokoski ym.
(toim.) 2015, 121; Ylinen 2010, 212-218, 220)

Lihas

Lahto- ja kiinnittymis-
kohta

Tehtava

Hermotus

Lavan aluslihas =
Musculus subscapu-
laris

Lé&htee lapaluun etupin-
nasta ja kiinnittyy pie-
neen olkakyhmyyn.

Olkavarren sisa-
kierto

Lavanalushermo = Ner-
vus subscapularis

Ylempi lapalihas =
M. supraspinatus

Lé&htee lapaluun yla-
kuopasta ja kiinnittyy
isoon olkakyhmyyn.

Olkavarren loiton-
nus

Lavanpaallyshermo = N.
suprascapularis

Alempi lapalihas =
M. infraspinatus

Lahtee lapaluun ala-
kuopasta ja harjusta ja
kiinnittyy isoon olka-
kyhmyyn.

Olkavarren ulko-
kierto

Lavanpaallyshermo= N.
suprascapularis

Pieni liered lihas =
M. teres minor

Lahtee lapaluun taka-
puolelta ulkoreunasta ja
kiinnittyy isoon olka-
kyhmyyn.

Olkavarren ulko-
kierto ja lahennys

Kainalohermo = N. axil-
laris

Iso liered lihas = M.
teres major

Lahtee lapaluun taka-
pinnan alaulkoreunasta
ja kiinnittyy pienen ol-
kakyhmyn harjuun.

Olkavarren sisa-
kierto, ojennus ja
lahennys

Rinta-selkdahermo = N.
thoracodorsalis




12

Hartialihas = M. del-
toideus

(etu-, keski- ja taka-
0sa)

Etuosa lahtee solisluun
uloimmasta kolmannek-
sesta ja olkalisakkeesta,
keskiosa lahtee olkali-
sékkeestd ja solisluun
uloimmasta osasta ja ta-
kaosa lahtee olkalisak-
keestd ja lapaluun har-
justa ja kaikki osat kiin-
nittyvat olkaluun puo-
leen viliin hartialihas-
kyhmyyn.

Etuosa: olkavarren
koukistus ja sisa-
kierto

Keskiosa: olkavar-
ren loitonnus
Takaosa: olkavar-
ren ojennus ja ulko-
kierto

Kainalohermo = N. axil-
laris

Olkapaén alueen toinen lihasryhmaé siséltéa lihakset, jotka padasiassa lahtevat selka-
eli tukirangasta ja kiinnittyvét lapaluuhun (kuva 6). Pieni rintalihas ja etummainen sa-
halihas lahtevat kylkiluista, mutta ne Kiinnittyvat lapaluuhun. Muita kyseisen lihasryh-
maén lihaksia ovat suuri ja pieni suunnikaslihas, lapaluun kohottajalihas ja epakaslihas.
Suuren kokonsa vuoksi epédkaslihas voidaan jakaa kolmeen osaan (yla-, keski- ja ala-
osa). (Arokoski ym. (toim.) 2015, 121.)
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_—— scapulae

-

Middle trapezius -
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KUVA 6. Lihakset selkdrangasta lapaluuhun (Pakkotoisto.com 2016)

Edelld mainitun ryhmaén lihakset ovat tarkeita lihaksia lapaluiden alueella. Ne vastaa-
vat lapaluun liikkeista ja hallinnasta. Epakaéslihas ja lavan kohottajalihas osallistuvat
myos sijaintinsa perusteella kaularangan liikkeisiin. (Taulukko 3.) (Arokoski ym.
(toim.) 2015, 121; Ylinen 2010, 265-270.)



TAULUKKO 3. Lihakset selkdrangasta lapaluuhun (mukailtu Arokoski ym.

(toim.) 2015, 121; Ylinen 2010, 193, 195, 259, 265-270)

Lihas

Laht6- ja Kiinnitty-
miskohta

Tehtava

Hermotus

Etummainen sahali-
has = M. serratus
anterior

Lahtee yhdeksésta
ylimmaésta kylkiluusta
ja kiinnittyy lapaluun
sisdreunaan.

Lapaluun sisemman
reunan tukeminen
rintakeh&an seka la-
paluun loitonnus ja
ylOs- ja alaskierto

Pitka rintahermo
= N. thoracicus
longus

Iso suunnikaslihas =
M. rhomboideus
major

Lahtee neljan ylim-
maén rintanikaman
(Th1-4) okahaarak-
keista ja kiinnittyy la-
paluun sisdreunaan.

Lapaluun nosto, la-
hennys ja alaosan
yloskierto

Lavantaushermo
= N. dorsalis sca-
pulae

Pieni suunnikasli-
has = M. rhomboi-
deus minor

Lahtee kahden alim-
man kaulanikaman
okahaarakkeista (C6-
7) ja kiinnittyy lapa-
luun sisareunaan.

Lapaluun l&hennys,
nosto ja alaosan
yloskierto

Lavantaushermo
= N. dorsalis sca-
pulae

Pieni rintalihas =
M. pectoralis minor

Lahtee 3-5. kylkiluista
ja kiinnittyy lapaluun
korppilisakkeeseen.

Lapaluun alas — ja
eteenpdin vetdminen
rintakeh&a vasten;
olkavarren lahennys,
sisérotaatio ja kou-
kistus

Rinnan keski-
hermo = N. pec-
toralis medialis

Lapaluun kohottaja-
lihas = M. levator
scapulae

Lé&htee neljan ylim-
man kaulanikaman
(C1-4) poikkihaarak-
keesta ja kiinnittyy la-
paluun yla-sisakul-
maan.

Lapaluun kohotus,
lahennys ja kierto;
kaularangan taakse-
ja sivutaivutus

Lavantaushermo
= N. dorsalis sca-
pulae

Epékaslihas = M.
trapezius

(yla-, keski- ja ala-
0sa)

Yldosa l&htee taka-
raivoluusta ja kau-
lanikamien (C1-7)
okahaarakkeista ja
kiinnittyy solisluun
uloimpaan kolman-
nekseen, olkalisékkee-
seen ja lapaluun har-
juun. Keskiosa léhtee
viiden ylimmaén rinta-
nikaman (Th1-5) oka-
haarakkeista ja alaosa
lahtee kuuden alim-
man rintanikaman
(Th6-12) okahaarak-
keista ja kumpikin osa
kiinnittyy lapaluun
harjuun.

Yldosa: P&an ja kau-
larangan sivu- ja
taaksetaivutus; lapa-
luun kohotus, l1ahen-
nys ja tuenta
Keskiosa: Lapaluun
lahennys

Alaosa: Lapaluun
lahennys ja alas veto

Lisdhermo = N.
accessorius (XI
aivohermo) ja sel-
kaydinhermohaa-
rat

Kolmas olkap&én alueen lihasryhma koostuu kahdesta lihaksesta, jotka lahtevat
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useista luisista rakenteista ja kiinnittyvat olkaluuhun. Kyseisia lihaksia ovat leved sel-

kélihas ja iso rintalihas (kuva 7). Molemmat lihakset ovat kokonsa vuoksi merkittavié

lihaksia olkap&én toiminnan kannalta. (Arokoski ym. (toim.) 2015, 121.)
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KUVA 7. Vasemmalla leved selkélihas ja oikealla iso rintalihas (Haataja 2014;
Dreamstime 2016)

Kokonsa perusteella levea selkélihas on selan takaosan isoin lihas lanneselkakalvo
mukaan luettuna. Iso rintalihas taas on rintakeh&n kookkain lihas. Molemmat lihakset
osallistuvat merkittavasti olkavarren liikkeiden tuottamiseen. (Taulukko 4.) (Arokoski
ym. (toim.) 2015, 121; Ylinen 2010, 219, 257.)

TAULUKKO 4. Isot olkaluuhun Kiinnittyvat lihakset (mukailtu Arokoski ym.
(toim.) 2015, 121; Ylinen 2010, 219, 257)

Lihas Lahto- ja Kiinnitty- Tehtava Hermotus
miskohta
Leved selkélihas | Léhtee kuuden alim- Olkavarren sisa- Rinta-selk&hermo =
= M. latissimus man rintanikaman kierto, ojennus ja | N. thoracodorsalis
dorsi (Th7-12) ja lannenika- | l&hennys; lapaluun
mien (L1-5) okahaa- alaskierto

rakkeista, ristiluusta ja
suoliluusta lahtevasta
lanneselkakalvosta ja
kiinnittyy pieneen ol-

kakyhmyyn.
Iso rintalihas = Lahtee solisluun si- Olkavarren ldhen- | Rinnan keski- ja si-
M. pectoralis ma- | semmén paén etu- nys, sisakierto, vuhermo = N. pecto-
jor osasta, rintalastasta, 2- | ojennus ja koukis- | ralis medialis ja late-

6 kylkiluista ja suoran | tus; vetaa hartiaa ralis

vatsalihaksen kalvo- eteenpéin.

janteen yléreunasta ja
kiinnittyy ison olka-
kyhmyn harjuun.

Olkavarren alueella sijaitsee myos lihaksia, jotka osallistuvat olkavarren liikkeiden
tuottamiseen. Kyseisia lihaksia ovat hauislihas, kolmipéinen olkalihas ja korppiliséke-
olkaluulihas (kuva 8). Hauislihas ja kolmipdinen olkalihas ovat kooltaan isoimpia ol-
kavarren lihaksia. Hauislihas koostuu kahdesta ja kolmipéinen olkalihas kolmesta
osasta. (Ylinen 2010, 221-226.)
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KUVA 8. Olkavarren lihakset (Biceps brachii 2016)

Hauislihas ja kolmipdinen olkalihas osallistuvat myds kyynarvarren liikkeiden tuotta-
miseen. Korppilisake-olkaluulihas osallistuu vain olkavarren liikkeisiin. Hauislihas
muodostuu pitkasta ja lyhyesta paasta, jotka kumpikin osallistuvat olkanivelen toimin-
toihin. Kolmipdinen olkalihas siséltdd nimenséd mukaisesti kolme paéaté: pitka, sisin ja

uloin péa, joista pitka paa ainoastaan osallistuu olkanivelen liikkeisiin. (Taulukko 5.)

(Ylinen 2010, 221-226.)

TAULUKKO 5. Olkavarren lihakset (mukailtu Ylinen 2010, 221-226)

Lihas

L&hto- ja kiinnitty-
miskohta

Tehtava

Hermotus

Hauislihas = M. biceps
brachii (pitkéd paa= ca-
put longum ja lyhyt
péa = caput breve)

Pitk& péa lahtee lapa-
luun kyhmysta ja lyhyt
péa lahtee korppilisak-
keestéd ja molemmat
paat kiinnittyvat vart-
tin&luun kyhmyyn,
kyynérluuhun ja kyy-
ndrvarren peitinkal-
voon.

Kyynarvarren koukis-
tus ja uloskierto; olka-
varren koukistus ja 1a-
hennys

Lihas-ihohermo = N.
musculatenous

Korppiliséke-olkaluu-
lihas = M. cora-
cobrachialis

Léahtee korppilisék-
keestd ja kiinnittyy ol-
kaluun keskiosaan si-
sasivulle.

Olkavarren koukistus
ja l&hennys

Lihas-ihohermo = N.
musculatenous

Kolmipainen olkalihas
= M. triceps brachii
(pitkd pa4 = caput
longum)

Pitka pa4 lahtee lapa-
luun kyhmysta ja kiin-
nittyy kyynérlisakkee-
seen.

Kyynérvarren ojennus;

olkavarren ojennus ja
ldhennys

Varttindhermo = N. ra-
dialis

Lihasvoimat olkanivelen alueella ovat joko nivelen keskustaan kohtisuoraan suuntau-

tuneita kompressoivia voimia tai nivelpinnan kanssa yhdensuuntaisia leikkaavia voi-

mia. Kompressiovoimat pyrkivat olkanivelen stabiiliuteen ja pitdimaén olkaluun paata
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nivelkuopassa, kun taas leikkaavat voimat jopa héiritsevét stabilisoivaa kudosta ai-
heuttaessaan liukumisrasitusta. Koska olkapéén lihasten vaikutussuunta on padasiassa
vasten olkanivelen tasoa, esiintyy alueen lihastoiminnassa molempia voimia. Voimien

maéara kuitenkin riippuu lihasten suunnista. (Peltokallio 2003, 723.)

3.2 Olkapaavammoille altistavat tekijat

Prentice (2014, 67) madrittelee vammakasitteen tarkoittavan kehon vahingoittumista
rajoittaen urheilijan toimintaa, jonka seurauksena urheilijan normaali harjoittelurytmi
hairiintyy. Urheiluvammoille altistavat riskitekijat voidaan jaotella sisdisiin ja ulkoi-
siin tekijoihin. Siséiset riskitekijat tarkoittavat urheilijasta itsestdén johtuvia tekijoita,
kuten ik&, sukupuoli, vartalon rakenne, terveys, aikaisemmat vammat, fyysinen kunto
(lihaskunto, nivelten liikkuvuudet) ja taitotaso. Ulkoiset riskitekijat tarkoittavat olo-
suhteista ja lajista johtuvia tekijoita, kuten lajin luonne (joukkuelaji, kontaktitilanteet),
suojavarusteet, urheiluvélineet ja ymparistotekijat (s&d, alusta). (Brukner & Karim
(toim.) 2007, 78-79.) Amerikkalaisessa jalkapallossa pelipaikkakohtaiset erot altista-
vat olkapadvammoille. Olkapaavammoille riskialttiimmat pelaajat ovat linjamiehet
seké pallon kantajat ja vastaanottajat. (Van Lancker & Martineau 2012.) Vammaris-
kiin vaikuttaa my0s urheilulajin luonne. Mitad enemman lajissa esiintyy kontaktitilan-
teita, sitd suurempi vammariski lajissa on. Amerikkalainen jalkapallo siséllytetdéan
seka kontakti- ettd tormayslajeihin kuuluvaksi, jolloin lajin vammariski on korkea.
(Prentice 2014, 67.)

Olkapadvammojen taustalla voi olla yksi tai useampi syy. Syy voi olla pitempi aikai-
nen altistava tekija tai akuutti tilanne. (Dorling Kindersley 2011, 7.) Fyysisen kunnon
puute on yksi ensisijaisista urheiluvammojen aiheuttajista. Urheilija, joka ei ole hy-
vassa fyysisessa kunnossa, on alttiimpi vammoille. (Prentice 2014, 89.) Alkuldmmitte-
lyn ja loppujadhdyttelyn laiminlydnti voi altistaa lihasten janteiden ja nivelrakenteiden
revahdyksille tai ven&hdyksille. Liiallinen harjoittelu, jonka seurauksena vahéinen pa-
lautuminen, voi aiheuttaa elimistéon jatkuvaa painetta ja ndin ollen lisaté rasitusvam-
man riskid. Kehon ylikuormituksessa kudoksiin suuntautuu voimia, joihin ne eivét ole
valmistautuneet. Kudosten ylikuormittumista voi lisdtd myds huono jatkuva suoritus-
tekniikka. Vammautumisriskia lisaa turvatoimenpiteiden tai lajin saantéjen laimin-

lyonti. Epésopivat varusteet, olkapaan osalta hartiasuojus, eivét tue tai suojaa kehoa
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iskuilta. Akuutit vammat syntyvat yleensé kontaktitilanteissa, joissa syyné on yhtékki-
nen isku tai tormays toiseen pelaajaan tai alustaan. Aiemmin saatu vamma voi uusiu-
tua ja heikenta kehoa seka altistaa muille vammoille. Geneettisilla eli perinnollisilla

tekijoilla voi olla vaikutusta nivelten rakenteisiin. (Dorling Kindersley 2011, 7.)

Yksipuolinen harjoittelu voi altistaa lihasepétasapainolle, jota kautta vammariski kas-
vaa. Lihasvoimaharjoittelun puute tai véhyys voi aiheuttaa lihasten heikkoutta ja epéa-
tasapainoa, jotka voivat johtaa kehon voiman heikentymiseen. Liikkuvuusharjoittelun
puute tai vahyys taas voi pienentéa liikelaajuuksia rajoittaen nivelen toimintoja. Yksi-
I6llinen nivelten valjyys voi heikent&& nivelten hallitsemista. (Dorling Kindersley
2011, 7.) Kaytannon esimerkkind useita vuosia lajin parissa tyoskennellyt lvalo (2015)
mainitsee nuoret miespuoliset pelaajat, jotka treenaavat paljon rintalihaksia ja hartia-
seudun lihasten harjoittelu on vahaisempaa. Kireat rintalihakset vetavat olkapdita
eteen- ja alaspéin, jolloin pelaajan ylavartalon ryhti ja olkap&an toiminnallisuus muut-
tuvat oikean suoritustekniikan kérsiessa ja vammariskin kasvaessa (lvalo 2015).

Ihmiskeho koostuu useasta nivelesté ja niiden tukirakenteista, joiden yhdistavana teki-
jana on kineettinen ketju (liikeketju). Thmisen litkkuminen ja muut toiminnot tapahtu-
vat edelld mainitun ketjun mukaisesti. Yhdessé nivelessé tapahtuvan liikkeen vaikutus
ulottuu koko liikeketjun l&pi kehon alimmista nivelista kehon ylimpaan niveleen
saakka (jalkaterasta leukaniveleen). Taméan vuoksi tietyn kehon osan virheasento voi
olla perdisin aivan muualta kuin kohdealueelta. (Saarikoski ym. 2012.) Olkapéaan ja
hartian alueen lihasten voimakas jannittyneisyys voi olla kompensaatiota huonosta ke-

hon hallinnasta tai lonkan ja selkdrangan lihaskireyksista (Taimela ym. 2002, 125).

3.3 Olkapaavammat

Iguchi ym. mukaan (2013) ylaraaja on toiseksi yleisin vammautunut kehonosa amerik-
kalaisen jalkapallon pelaajilla. Kolmen kauden aikana vammoja tilastoitiin 545 kappa-
letta, josta ylaraajavammaojen osuus oli noin 23 %. Y laraajavammoista vamma-altein

alue oli olkapééan ja olkavarren alue (n. 46 %). (Iguchi 2013.) SAJL:n vammatilastojen
mukaan yl&raajavammoista vamma-altein alue oli kdmmenen alue (sormien murtumat
ja sijoiltaanmenot). Yl&raajavammojen osuus kaikista vammoista oli noin 27 %. Olka-
padvammojen osuus kaikista yldraajavammoista oli noin 42 %. (Halttunen 2016.) Laa-

jassa kansainvélisessa viiden kauden kattavassa vammatilastossa olkapééan ja solisluun
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alueen vammoja esiintyi toiseksi eniten kaikista vammoista (n. 13 %) (Marshall &
Corlette 2009, 11).

Olkanivel on ihmisen yleisin sijoiltaan meneva nivel. Laajan liikkuvuutensa vuoksi se
VoI usein joutua kuormitus- ja rasitustilanteisiin, joissa nivelen rakenteiden kestokyky
rasittuu ja syntyy vaurio. (Taimela ym. 2002, 209; Van Lancker & Martineau 2012.)
Yleisin vammamekanismi on vauhdin aikana tapahtuva kaatuminen, tormaaminen
vastustajaan tai vastustajan kiinnitarttumisen aiheuttama ylaraajan vaantyminen (Tai-
mela 2002, 210-212). Yliolanheittoasento yhdistettyna taklaukseen on erittdin riskial-
tis asento (Van Lancker & Martineau 2012). Heiton teho on riippuvainen koko varta-
losta (Brukner & Karim (toim.) 2007, 61). Kun pelinrakentaja on heittdméssé palloa
heiton kéyntiinpanovaiheessa, heittokési on yliolanasennossa &arimmaisen loitonnettu
vaakatasossa ja ulkokierrossa. Talldin olkanivelen etupuolen vakauttavissa lihaksissa
on merkittava jannitys paalla, erityisesti etummaisissa alemmissa olkanivelen nivelsi-
teissd. Jos pelaajaa joutuu kokemaan térmayksen kyseisesséd asennossa, voi torméays
aiheuttaa akillisen vaurion nivelen rakenteisiin. (Van Lancker & Martineau 2012.)
Vaikka pelinrakentajalla tulee paljon toistoja yliolanheittoliikkeesta, on rasitusvam-
man riski huomattavasti pienempi kuin akuutin vammaan (Kelly ym. 2004). Kelly ym.
(2004) tutkimuksessa selvitettiin vuosina 1980-2001 NFL:n (the National Football
Team) pelinrakentajien olkapddvammojen esiintyvyytta ja syitd. Suurin osa pelinra-
kentajilla esiintyneistd vammoista oli suoranaisen iskun tai kontaktitilanteen aiheutta-
mia (Kelly ym. 2014). Rasitusvammat, kuten jannevammat, ovat yleisia pelikauden
ulkopuolisella kaudella (off season), johtuen véaarista ja puutteellisista lihasvoimahar-
joittelutekniikoista (Perez 2015).

Olkapadvammat voidaan luokitella dkillisiin vammoihin seké rasituksesta syntyneisiin
kiputiloihin (Orava 2012, 44). Vamma voi esiintya kaikissa alueen tukirakenteissa niin
lihaksissa ja nivelrakenteissa kuin hermoston alueella (Brukner & Khan (toim.) 2007,
8-15). Kontaktiurheilulajeissa tavallisimpia olkapddvammaoja ovat olkanivelen sijoil-
taanmenot, AC-nivelen vammat ja kiertajakalvosimen repedmaét (Taimela ym. 2002,
210-211). SAJL:n kausien 2012-2016 vammatilastoista ilmenee juuri edelld mainitut
vammat olkap&ddvammojen osalta. Eniten esiintyi olkanivelen sijoiltaanmenoja ja AC-
nivelen vammoja. Muita yleisid esiintyneitd olkapddvammoja olivat luumurtumat seka

lihasten ja janteiden revéhdykset. (Halttunen 2016.)
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Olkanivelen luksaatio ja subluksaatio

Y leisin tormayksen, kaatumisen, ylaraajan vaantymisen tai ruhjevamman seurauksena
esiintyva vamma on olkapaan sijoiltaanmeno (luxatio humeroscapularis). Olkanive-
leen kohdistuu voimakas isku, tai koko ylaraaja riuhtaistaan ékillisesti tyypillisesti
kaatumisen yhteydessa. Yleensa noin 90 % tapauksista olkanivel menee sijoiltaan
(luksoituu) eteen ja alas (anteriorinen luksaatio). Olkanivel voi myos luksoitua taakse
ja alas (posteriorinen luksaatio). Olkanivel voi my®s menné sijoiltaan monisuuntai-
sesti, mutta se on erittdin harvinaista. (Bjorkenheim ym. 2008; Saarelma 2015a.)
Amerikkalaisessa jalkapallossa esiintyy posteriorista luksoitumista tyypillisesti blok-
kaavilla pelaajilla, kuten linjamiehilla (Van Lancker & Martineau 2012). Tapaturman
lisaksi olkapéé voi menna sijoiltaan rakenteellisista syista johtuen. Jos pelaaja omaa
synnynnaisen nivelten yliliikkuvuuden, on nivelen sijoiltaan menon mahdollisuus kor-
keampi. Aiempi olkanivelen vaurio voi my0s altistaa toistuville nivelen sijoiltaanme-
noille. Olkaluun paan irrotessa nivelkuopasta on erittdin tarked saada olkap&a mah-
dollisimman nopeasti vedettyé (reponoitua) tai laitettua takaisin omalle paikalleen.
(Bjorkenheim ym. 2008; Orava 2012, 44.)

Olkanivelen subluksaatio tarkoittaa nivelen osittaista sijoiltaanmenoa, jolloin olkaluun
paa siirtyy lapaluun nivelpintaan ndhden aiheuttaen vain oireita. Subluksaatiossa olka-
luun paa ei meneta taysin kontaktia vaan se pyrkii palamaan takaisin omalle paikal-
leen. Olkapadssa on epévakauden (instabiili) ja kivun tunnetta. (Peltokallio 2003,
769.)

Olkanivelen sijoiltaanmenon aikana nivelen tukirakenteissa voi tapahtua vaurio. Tor-
mayksesta aiheutuneesta nivelen sijoiltaanmenosta seurauksena voi tyypillisesti esiin-
tyd Bankartin vaurio (leesio). Se voi myos ilmetd pitk&aikaisen nivelrakenteiden yli-
kuormituksen seurauksesta. Bankartin vauriolla tarkoitetaan rustorenkaan vauriota,
jossa nivelkapselin etuosa ja olkamaljan etummainen rustorengas ovat irronneet tai re-
venneet lapaluun nivelpinnan ja kaulan reunasta (nivelkuopasta). (Paavola 2008; Paja-
rinen 2009.) Pelaajalla, jolla on taustalla aiempi olkap&én sijoiltaanmeno, on korke-
ampi riski Bankartin vaurioon kuin pelaajalla, jolla nivel on mennyt vain osittain si-
joiltaan (Van Lancker & Martineau 2012).
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Amerikkalaisen jalkapallon pelaajilla voi aiheutua muiden vammaojen yhteydessa
my6s SLAP-vaurio (superior labral anterior-posterior). Se on ylemman rustorenkaan
nivelsiteen ja hauislihaksen tyven vaurion tai revahdyksen tulos ylemmasta nivel-
kuopasta. Vaurio késittaa ylinta rustorengasta seka etu- etté takapuolelta hauislihaksen
janteeseen nahden siséltden myos hauislihaksen kiinnityskohdan. Se voi aiheutua ol-
kanivelen aariliikkeistd yhdistettyna lisdantyneeseen vaantdon ja eksentriseen (jarrut-
tava) lihastyohon hauislinaksen tyvessa, kuten yliolanheittoliikkeessé. (Paavola 2008;
Peltokallio 2003, 751; Van Lancker & Martineau 2012.)

Olkalisake-solisluunivelen eli AC-nivelen sijoiltaanmeno

AC-nivelen vammat ovat yleisia amerikkalaisen jalkapallon pelaajilla (Marshall &
Corlette 2009, 12). AC-nivelen sijoiltaanmenon taustalla on yleensa olkapéén paalle
suoraan kaatuminen yldraajan retkahtaessa alaspdin tai kontaktitilanne, kuten tormays
vastustajaan. Vaurion aikana olkalisake erkanee solisluusta aiheuttaen revahdyksen tai
venahdyksen AC-niveleen ja korppilisakesolisluusiteeseen. Vamma jaotellaan sen vai-
keusasteen mukaan. Ensimmaisen asteen vammassa nivelessa ei ole ilmiselvaa héi-
riotd, mutta alueen nivelsiteet ovat hieman venyttyneet ja nivelessa tuntuu aristusta ja
epamiellyttavaa tunnetta olkavarren liikkeiden aikana. Toisen asteen vammassa korp-
pilisdke-solisluusiteet ovat osittain revenneet. Kolmannen eli vaikeimman asteen vam-
massa nivel ja olkalisékesolisluusiteet ovat taysin revenneet. AC-nivelen vammat voi-
daan vield jakaa 4-6. asteen vammoihin, mutta erotusdiagnostiikka kolmannen asteen
vammasta on yleensa haastavaa. (Orava 2012, 54-55; Pajarinen 2016a; Prentice 2014,
673; Van Lancker & Martineau 2012.) Kelly ym. (2004) mukaan pelinrakentajilla

esiintyy olkapddvammoista eniten AC-nivelen vammoja.

Lihasrepedmat

SAJL:n tilastojen perusteella amerikkalaisen jalkapallon pelaajilla esiintyy lihas- ja
jannerepeamid yleisimmin kiertdjakalvosimen, ison rintalihaksen ja hauislihaksen alu-
eella (Halttunen 2016). Ylemman lapaluulihaksen janteen repedma on yleisin vaurio
kiertdjakalvosimen repeamisistd. Vaurio voi olla liiallisesta rasituksesta johtuva janne-
tulehdus tai jadnne on revennyt osittain tai taysin akillisen tapaturman seurauksesta.
Repedma voi syntya esimerkiksi k&den varaan kaatumisen tai olkanivelen riuhtaisun

seurauksena. Vaurio kohdistuu yleensé jo rappeutuneeseen janteeseen, mutta terve
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janne voi myos vaurioitua. Ylemman lapaluulihaksen laajassa vauriossa ovat repedmat
tapahtuneet myds sen taka- ja etupuolella olevissa janteissa eli alemmassa lapaluuli-
haksessa ja lavanaluslinaksessa. (Orava 2012, 51; Saarelma 2015b; Vastamaki 2016a.)
Kiertajakalvosimen repedman taustalla voi yksittdisen tai toistuvan vamman lisaksi
olla myds ympardivien lihasten eksentrinen rasitus, tulehdukset, ahtaus (impingi-
mentti), epdvakaus tai luiden poikkeava rakenne. Olkapdén alueen janteet ovat myos
alttiina suurille kompressoiville voimille seka vetorasituksille. (Peltokallio 2003, 755.)

Olkavarren ja olkapéén alueen tavallisin hauisvamma on hauislihaksen pitkan paan re-
pedmé&. Repedmaén taustalla voi olla trauma, kuten &killinen jannetta rasittava ponnis-
tus, joka aiheuttaa janteen repedmisen lahelta olkanivelen jannekiinnitysta nivel-
kuopan yla-etureunassa. Janne voi katketa myds olkaluun paan uurteen tasolta. (Orava
2012, 51; Vastamaéki 2016b.) Iso rintalihas voi yleisimmin revetd voimakkaissa painon
nostoharjoitteissa, mutta se voi katketa myos tapaturmaisesti ékillisissé nosto-, veto- ja
tyontéponnistuksissa. 1so rintalihas vaurioituu erityisesti, jos se on kylmé, jaykka tai
rasittunut. Lihaksen repeamiskohta on tavallisimmin olkaluun janteen Kiinnittymis-
kohdassa, jossa janne voi taysin reveté irti luusta tai jaljelle jaa vain pieni jaanne jan-
teestd. Kainalopoimuun lihaksen ja janteen rajalle voi myos syntyd repedma. (Brukner
& Khan (toim.) 2007, 272; Orava 2012, 63.)

Luumurtumat

SAJL:n tilastojen mukaan amerikkalaisen jalkapallon pelaajilla olkapaan alueen mur-
tumat sijaitsevat yleisimmin solisluussa ja olkaluussa (Halttunen 2016). Solisluun
murtuman vammamekanismina on yleensé akuutti luuhun suoranaisesti kohdistuva
kontakti, kuten tormaaminen tai kaatuminen ojennetun ylaraajan péalle. Solisluu voi
murtua joko luun paisté tai keskeltd. (Pajarinen 2016b.) Olkaluu voi myds murtua luun
eri osista vammamekanismista riippuen. Luun yldosan murtumat, kuten ison olkakyh-
myn ja olkaluun kaulan alueelta, ovat alaosan murtumia selvasti yleisimpid. Murtuma
voi tapahtua myos olkaluun varteen tai nivelnastoihin. Vammamekanismina voi olla
olkavarteen tai hartiaan kohdistuva suora isku, kaatuminen yldraajan jaddessé alle tai

ylaraajan voimakas vaantyminen. (Saarelma 2015b; Savolainen 2015.)
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Harvoin esiintyvat vammat

SC-nivel voi myds vaurioitua tai menné sijoiltaan. Taustalla on usein epasuora tai
suora isku nivelen alueelle. Etupuolen nivelen sijoiltaanmeno on nivelen takapuolta
yleisempi. Mita tulee hermoston alueen vammoihin, esiintyy niitd onneksi véhan.
Suora isku hermoon voi aiheuttaa vamman, mutta useimmiten hermovammat ovat yh-
teydessa erityisiin asentoihin. Tyypillinen asento esiintyy palloa heitettéessa, jolloin
heittokasi on yliolanasennossa niska samanaikaisesti kaéntyneena sivuttain vastakkai-
seen suuntaan. Amerikkalaisessa jalkapallossa eradnlaisena hermoston tyyppivam-
mana pidetaankin voimakkaan térméyksen aiheuttamaa vauriota hartiapunoksessa
akillisen venyttymismekanismin seurauksesta. Olkapéaén alueella verisuonivammat
ovat harvinaisia. (Taimela ym. 2002, 210-211; Van Lancker & Martineau 2012; Vas-
tamaki 2003.)

4 OLKAPAAVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY

Parkkarin ym. systemaattisen Kirjallisuuskatsauksen mukaan (2001) urheiluvammaojen
ennaltaehké&isy on mahdollista. Lajikohtaisten vammojen profiilit ja vammamekanis-
mit pitaisi opettaa sek& harrastelijoille ettd kilpaurheilijoille lajille ominaisten vammo-
jen ja niiden riskien tiedostamiseksi. Huolellinen videoanalysointi voi myds paljastaa
uusia tapoja véhentaa altistumista urheiluvammoille. (Parkkari ym. 2001.) Brukner &
Khan (toim.) mukaan (2007, 78-79) systemaattinen urheiluvammojen ennaltaehkéisy
noudattaa neljaportaista mallia, joka etenee vaihe vaiheelta. Ensimmaisessa vaiheessa
selvitetdédn lajinomaisten vammaojen esiintyvyys ja vakavuus. Toisessa vaiheessa kar-
toitetaan vammaojen syntymekanismit ja riskitekijat. Kolmannessa vaiheessa suunnitel-
laan vammojen ennaltaehkéisevat toimenpiteet, kuten erilaiset mittarit, ja niiden kéyt-
toonotto. Toimenpiteiden tavoitteena on vahentaa urheiluvammaojen esiintyvyytta ja
vakavuutta ja niiden tulisi pohjautua tutkittuun tietoon. Neljdnnessa eli viimeisessa
vaiheessa arvioidaan edellisessa vaiheessa kehitetyn toimenpiteen tehokkuutta ja vai-

kuttavuutta toistamalla ensimmaéinen vaihe. (Brukner & Khan (toim.) 2007, 78-79.)

Urheiluvammojen, kuten olkapddvammojen, ennaltaehkdisy koostuu useasta osa-alu-

eesta. Varsinaisessa harjoittelussa kaytettavia ennaltaehkaisevié keinoja ovat muun
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muassa alkulammittely, venyttely seka tarkoituksenmukainen harjoittelu ja harjoittelu-
ympaérist0. Ulkoisia ennaltaehkéisykeinoja ovat sopivien suojavarusteiden, vélineiden
ja tukien kaytto seka teippaukset. Muita ennaltaehkaisyn osa-alueita ovat riittava pa-
lautuminen, psyykkiset tekijat ja ravinto. (Brukner & Khan (toim.) 2007, 78-79.)
Prenticen mukaan (2014, 89-90) urheiluvammojen ennaltaehkéisyssé tulisi ottaa huo-
mioon harjoittelun yleiset periaatteet, joka péatevat kaikkeen harjoitteluun seka peliti-

lanteisiin.

Harjoittelun turvallisuuteen sisaltyy seka oikea suoritustekniikka, varusteiden kaytto
ettd turvallinen harjoitteluympariston. Koska amerikkalaisessa jalkapallossa olkapéa-
vammat syntyvét usein kaatumisten yhteydessd, pitaa pelaajille opettaa oikea, olka-
paan aluetta mahdollisimman véhéan kuormittava kaatumistapa. Kaatumistekniikkaa
on hyva myos kerrata ja harjoitella. Pelaajalle tulee myds opettaa, etté ei yrita tarrau-
tua yliojennetulla k&della. Valtettdessa olkapdén rasitusvammoja, tulee pelaajille opet-
taa tarkoituksenmukainen tekniikka myos heittdmisessa, taklaamisessa ja estamisessé.
(Prentice 2014, 89-90, 663.) Taklaus esimerkiksi pitéisi osata ottaa vastaan hartioiden
yldosalla. Vaarin taklatessa pelaaja kaantaa kyljen kohti taklaajaa, jolloin isku yleensa
osuu heikommin suojattuihin kohtiin olkap&éhén ja kylkeen. (lvalo 2015.) Yliolanhei-
tossa oikea tekniikka on merkittdva osa olkapddvammojen synnyn estdmisessa. Heitto-
liilkkeen oikeaan tekniikkaan sisaltyy koko vartalon energian hyddyntdminen. Heiton
aikana heittoon tarvittava energia siirtyy vartalosta kéteen ja palloon. Koko vartalon
energian hyddyntdminen patee myds muissa suorituksissa. (Brukner & Khan (toim.)
2007, 61-64; Peltokallio 2003, 733.)

Lajille tyypillisimmat suojavarusteet ovat myos tarked osa vammojen ennaltaehkaisya.
Amerikkalaisessa jalkapallossa pakolliset suojavarusteet ovat kasvosuojalla varustettu
kypard, hammassuojat, hartiasuojus seka alaraajasuojukset polvien, reisien ja hanté-
luun alueella. (The National Gollegiate Athletic Association 2014, 106.) Olkapadvam-
mojen osalta térkein varuste on hartiasuojus. Jotta hartiasuojus niin kuin mika tahansa
muukin suojavaruste suojaa tarkoituksenmukaisesti, tulee sen olla pelaajan henkil6-

kohtaisten mittojen mukainen. (Prentice 2014, 194.)

Ennen jokaista harjoittelua on tarkeda tehda alkulammittely samoin kuin loppujééh-
dyttely harjoittelun jalkeen (Brukner & Khan (toim.) 2007, 81; Prentice 2014, 89-90).

Alkuldammittelyssa on hyvé kéyda kaikki olkanivelen liikesuunnat I&pi aktivoidakseen
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lihakset, jotka ovat koetuksella tulevassa harjoittelussa. Harjoitteluohjelman sisaltoa
vaihtelemalla harjoittelukauden mukaisesti pelaajan motivaatio pysyy korkealla eik&
harjoittelun pitéisi tuntua epdmiellyttavéltd. Pelaajan keho vaatii myos riittdvas palau-
tumista harjoittelusta, jotta ei tapahdu ylikuormittumista. Pelaajan tulee sisallyttaa har-
joitteluohjelma saannolliseksi osaksi muuta aikataulua, jotta harjoittelu on tuotteliasta.
Harjoitteluohjelman intensiteettid eli kuormittavuutta tulee lisata asteittain huomioi-
den pelaajan kyky sopeutua lisddntyneeseen harjoitteluméaraén, jotta pelaajan kehitty-
minen on mahdollista. Harjoittelun tehoa tulee painottaa enemmaén kuin maaréaa eli
mieluummin lisata tehoa tai kuormaa kuin pidentéé harjoitteluaikaa, koska vasynyt
pelaaja on altis vammoille. Harjoitusohjelman tulee olla suunniteltu huomioon ottaen
eri kunnon osa-alueet (voima, liikkuvuus, verenkierto- ja hengityselimiston kestavyys)
suhteessa pelaajan pelipaikkaan ja harjoittelukauden ajankohtaan. (Prentice 2014, 89—
90, 663.)

Urheiluvammojen, kuten tuki- ja liikuntaelinvaivojen, ennaltaehkéisyssa on tarkeaa
muistaa harjoitusten kohdistumisen spesifisyys. Spesifisyydella tarkoitetaan kyseisen
harjoituksen tuottamia vaikutuksia rakenteisiin ja toimintoihin, johon kuormitus koh-
distuu. Tietyn vartalon osan vaivojen hoidossa niin kuin ennaltaehkéisyssa tulee spe-
sifien harjoitteiden liséksi huomioida kyseisen kehonosan tukialueet. Olkapadvam-
moja ennaltaehkaistessa harjoitteissa tulee olkapaan alueen lisdksi huomioida myds
vartalon asento, ylaselka, rintakeha ja hartiarengas olkapééata tukevina kudoksina
(kuva 9). (Taimela ym. 2002, 295, 298.)

KUVA 9. Vasemmalla olkapadhan kohdistettu harjoitus eli kasien kierrot si-
vulla ja oikealla olkap&aan tukialueiden huomioiminen harjoitteessa eli kédden

kurkotus ja kierto konttausasennossa (Asikainen 2016)
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Valmentajan tulisi havaita pelaajan yksilolliset eroavaisuudet seka soveltaa tai muut-
taa harjoitteluohjelmaa, jotta harjoittelu soveltuu parhaiten jokaiselle pelaajalle yksi-
I01lisesti. Pelaajan yksilollisten ominaisuuksien liséksi tulisi ottaa huomioon pelipaik-
kakohtaiset ominaisuudet. Urheilijan stressin minimoimiseksi tulee urheilijoille opet-
taa ajatusten keskittdminen pois harjoittelusta ja pelaamisesta esimerkiksi rentoutus-
harjoittelujen avulla. (Brukner & Khan (toim.) 2007, 94; Prentice 2014, 89-90.)

4.1 Lapatuen hallinta

Olkapaddvammojen ennaltaehkéisyssé tulee huomioida myos koko kehon ryhti ja lapo-
jen hallinta. Jos esimerkiksi rintalihakset kiristavat, hartiat ja ylavartalon ryhti painu-
vat kasaan ja ndin ollen pelaajan peliasento myds muuttuu ja suoritustekniikat jaavéat
puutteellisiksi vammariskin kasvaessa. Optimaalisessa eli ihanteellisessa ryhdissé ih-
misen vertikaalinen eli pystysuora asento on neutraali, jolloin eri liikkeiden lahtokohta
on parempi. Selkdrangan neutraaliasennossa kaularangan ja lannerangan alueella
ranka kaareutuu sisalle pain (lordoosi) ja rintaranka edell& mainittujen valissé kaareu-
tuu ulospdin (kyfoosi). Takaa ja edesté katsottuna keho jakaantuu kahteen symmetri-
seen puoliskoon, jolloin ryhdin kolme koria eli pad, rintakehd ja lantio ovat paallek-
kéin ja linjassa keskendén koko kehon painon jakaantuessa tasaisesti molempien jal-
kojen paalle. (Sandstrom & Ahonen 2011, 175-177, 185-186.) Ihanteellisessa ryh-
dissa sivusta katsottuna korvat asettuvat olkapéiden kanssa samalle linjalle, rintakeha
asettuu lantion paalle ja lonkat asettuvat polvien ja nilkkojen paalle. Tavoitteena on,
ettd edelld mainittujen kohtien kautta pystytaan piirtdaméén yhtendinen suora viiva.
(Starrett & Cordoza 2015, 40-41.)

Lapaluu on térked osa olkanivelen alueen toimintaa, koska se on merkittavéné koko-
naisuutena osallisena kaikissa olkapaan toiminnoissa, kuten olkanivelen stabiliteetin
tukemisessa. Se mahdollistaa vakaan kuopan olkaluulle. Lapaluu toimii usean olka-
niveltd litkuttavan lihaksen lahtopisteend. Lapaluusta lahtevat lihakset stabilisoivat la-
paluuta ja helpottavat olkanivelen toimintaa pitamalla lapaluun ihanteellisessa asen-
nossa kaikissa olkapaan toiminnoissa. Lapaluu voi liikkua eteen (abduktio), taakse
(adduktio), ylos (elevaatio), alas (depressio), ulospéin sivulle (abduktio) ja kohti rinta-
rankaa (adduktio). Se myds kiertda ja kohottaa olkalisékettd. Lapaolkarytmi sallii la-
paluun kiertymisen yléspain olkavartta loitontaessa tuoden olkanivelen kuopan suo-

raan olkaluun pééan alle tukien olkanivelen vakautta. Lapaluu mahdollistaa olkanivelen
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liittymisen kehon kineettiseen ketjuun. (Brukner & Khan (toim.) 2007, 64-65; Come-
ford & Mottram 2015, 362—-363; Sandstrom & Ahonen 2011, 261-263.)

Hyvé lapatuen hallinta on koko yldraajan harjoittamisen perusta. Lapatuella voidaan
yksinkertaisuudessa tarkoittaa hyvéaa olkapaan ja lapaluun hallintaa. Hallinta on peréi-
sin lapaluuta tukevien lihasten joukosta, jotka aktivoituvat liikkeen mukaan. Etummai-
nen sahalihas (m. serratus anterior) on tarkea lihas lapaluun tukemisessa. Lapatuki tu-
lee hallita jokaiseen lapaluun liikesuuntaan. Amerikkalaisessa jalkapallossa tapahtuu
paljon tydntamista eteenpain (kuten linjamiehet), jolloin lavan hallinta eteen ja alas on
erityisen tarkedé, jotta liikkeen suoritustekniikka pysyy ihanteellisena (kuva 10). La-
patukilihaksia tulisi harjoittaa isometrisesti (staattisesti), konsentrisesti (supistava li-
hasty0) ja eksentrisesti (jarruttava lihastyd) liikenopeutta vaihdellen, jotta ne pystyvat
paremmin vastamaan eri arsykkeisiin, esimerkiksi katta nostaessa osa lapatukilihak-
sista supistuu ja osa venyy. (Kyrklund 2013; Sandstrom & Ahonen 2011, 261-263.)
Eri alkuasennoissa tehtavéat suljetun ketjun harjoitteet ovat erinomaisia lapatuen hal-
linnan harjoitteita (Brukner & Khan (toim.) 2007, 278).

KUVA 10. Lapatuen hallinta: Seinan tyontdminen (Asikainen 2016)

Starret & Gordoza (2015, 96-97) korostavat eréénlaista vartalon asennon metodia
kuntosaliharjoittelussa. Kun liikkeen aloittaa oikeassa asennossa, paéattyy liike hyvéan
asentoon. Oikealla asennolla pyritd&n ennaltaehkdisemaan vammojen syntyé. Aloitus-
asento maaréa liikkeen lopetusasennon. Ennen liikkeen aloittamista tulisi huomioida
selkdrangan neutraali asento seka lonkkien ja hartioiden normaali asento, jotta mah-
dollisuudet puhtaaseen suoritustekniikkaan ovat hyvét. (Starret & Gordoza 2015, 96—

97.) Edella oleva ajattelutapa soveltuu hyvin amerikkalaisen jalkapallon pelaajille niin
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kuntosaliharjoitteluun kuin itse lajin suorituksiin. Amerikkalaisessa jalkapallossa tois-
tuvat samat pelipaikkakohtaiset asennot. Alusta lahtien pelaajan tulee oppia oikea l&h-
t0asento hanen pelipaikkansa mukaan. (lvalo 2015.)

4.2 Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuusharjoittelu on tarkeé osa sek& vammojen kuntoutuksessa etté ennaltaeh-
kéisyssd, jotta omaa riittavan liikkuvuuden lajille ominaisten liikkeiden suoritta-
miseksi (Dorling Kindersley 2011, 174). Nivelten liikelaajuudet ovat verrattavissa eri
toiminnoissa parjadmiseen niin paivittaisissé toiminnoissa kuin urheilussa lajin vaati-
missa suorituksissa. Nivelten tukirakenteiden joustavuus tarkoittaa kykyé liikuttaa ni-
velta tai nivelsarjaa vaivattomasti koko liikeradan l&pi. Joustamattomuuden puute ja
vahainen nivelten liikkuvuus voi aiheuttaa kdmpelyytta tai hankaluutta liikesuorituk-
sissa, jonka seurauksena hermolihas-jérjestelman toiminta voi hairiintyé ja keho pyrki
kompensoimaan vaaristyneell& liikemallilla. (Brukner & Khan (toim.) 2007, 81.) Liik-
kuvuutta lisaamalla lisatadn matkaa, jonka raajat kykenevét lilkkkumaan ennen vaurion
syntymista janteisiin tai lihaksiin. Mit& parempi liikkuvuus on, sitd paremmin lihakset
sallivat suuremman liikeradan ennen vendhdyksen tai vaurion syntymisté. Kun liike-
laajuus lisdantyy, on lilkkuminen vapaampaa ja janne- ja lihasvammojen alttius vahe-
nee. (Walker 2014, 40.) Raskas lihasvoimaharjoittelu lisaa lihasten jaykkyytta, joten
se tarvitsee rinnalleen séanndllisen liikkuvuusharjoittelun (Mero 2007, 447). Amerik-
kalaisten jalkapallon pelaajien keskuudessa esimerkiksi joogaharjoitteet on koettu hy-
vaksi liikkuvuusharjoitteluksi (Conover 2015).

Liikkuvuus voidaan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen liikelaajuuteen. Aktiivista liike-
laajuutta kutsutaan myds dynaamiseksi liikkuvuudeksi. Se on aste, jonka nivel voi
liikkua lihaksen supistuessa. Passiivinen liikkuvuus tunnetaan myos nimelld staattinen
liilkkuvuus. Se on aste, jonka nivel voi liikkua passiivisesti avustettuna liikeradan péa-
tepisteeseen. Lihassupistus ei ole osallisena passiivisesti liikuttaessa. Kun lihas aktii-
visesti supistuu, se tuottaa nivelen liikkeen lapi tietyn liikeradan. Jos passiivista pai-
netta kaytetdan hyvéksi raajan liikkuvuuteen, on raaja kykeneva liikkumaan isomman
liikeradan. (Brukner & Khan (toim.) 2007, 81-82.) Se on valttamé&tonté urheilula-
jeissa, jossa raajan tulee olla kykeneva liikkumaan lapi rajoittamattoman liikelaajuu-

den. Passiivinen liikelaajuus on tarkedd vammojen ennaltaehkéisyssé. Lihas voi olla
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jannittynyt sen normaalin aktiivisen viitearvon ulkopuolelle. Jos lihaksessa ei ole tar-

peeksi joustoa kompensoida lisdjannitystd, voi lihas vaurioitua. (Prentice 2014, 113.)

Nivelen normaalista poikkeava liikkuvuus voi olla joko rajoittunut tai hallitsematon.
Nivelen liikkuvuuteen voivat vaikuttaa useat tekijat, kuten ika, sukupuoli, nivelen ra-
kenne (nivelkapseli, nivelsiteet) sekd lihakset ja janteet. Nivelen rakenteelliset tekijat
rajoittavat nivelen passiivista litkkuvuutta, kun taas lihakset ja janteet vaikuttavat ak-
tiiviseen liikkuvuuteen. Yksipuolinen harjoittelu altistaa lihaskireyksille. Nivelen liike
voi olla myds hallitsematonta, jolloin puhutaan nivelen yliliikkuvuudesta. Yliliikku-
vuus tarkoittaa nivelen mahdollistamaa liikettd huomattavasti yli nivelen normaalin
liikeradan, esimerkiksi nivelen tukirakenteiden 16ysyydesta johtuen. (Mero 2007, 447,
Prentice 2014, 112-114.)

Liikkuvuusharjoittelusta puhuttaessa yhdistyy ajatus usein venyttelyyn. Venyttely on-
kin merkittavé osa liikkuvuusharjoittelua. On olemassa useita venytystekniikoita, joi-
den avulla pyritadan lisédmaan nivelten liikkuvuutta. (Brukner & Khan (toim.) 2007,
81.) Tassa tyossa on tarkemmin perehdytty lihas-jannesysteemin venytystekniikoihin,
jotka on mahdollista tehdé itsendisesti ilman erityisia valineitd, kuten toiminnallinen,
staattinen ja myofaskiaalinen venyttely (Prentice 2014, 115-118). Venyttely ei kuiten-
kaan tarkoita ainoastaan perinteisia venytysharjoitteita vaan venyttelya voi tehda
muun harjoittelun ohessa lahes huomaamatta. Venyttely on myds mahdollista lihas-
voimaharjoittelun yhteydessé vastuskuminauhalla tai kuntosalilaitteilla harjoiteltaessa.
Ylataljaharjoitus esimerkiksi aikaansaa hyvan venytyksen hartianseudun ja yléraajan

lihaksille seka olkanivelkapselin alueelle. (Ylinen 2010, 10.)

Venyttelyé on iét ja ajat pidetty tdrkedssé roolissa vammojen ennaltaehkaisyssa. Kun
venyttelyn ennaltaehkaisevad vaikuttavuutta on aloitettu tutkia, ei tutkimuksissa ole
saatu riittavasti nayttoa sen tehosta vammojen ennaltaehkaisyssa. (Ylinen 2010, 10.)
Herbertin ja Gabrielin systemaattisen katsauksen mukaan (2002) venyttelylld ennen
urheilusuoritusta ei ole selkeda vaikutusta vammariskin pienentymiseen. Katsauksessa
kaytetysté kahdessa viidesta tutkimuksesta vammariski laski venyttelyn avulla noin 5
%. (Herbert & Gabriel 2002). Small ym. (2008) systemaattisessa kirjallisuuskatsauk-
sessa on tarkasteltu staattisen venyttelyn vaikutuksia osana alkulammittelya seuraavan

harjoittelun vammojen ennaltaehkdisya. Katsauksessa kaytettiin seitseméé vuosina
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1990-2007 aiheesta julkaistua tutkimusta. Tutkimuksissa tutkittiin, onko alkuldammit-
telyssa staattisilla venytyksilla ennaltaehkdisevéa vaikutusta harjoittelussa esiintyviin
vammoihin. Tutkimuksista kuusi kappaletta osoitti, etta staattisilla venytyksilla ei ol-
lut vaikutusta vammojen ilmaantuvuuden vahentamisessa. Yhdessa tutkimuksessa
esiintyi véhemman rasitusvammoja venyttelyn ansiosta. Kolme tutkimusta raportoi li-
hasten janteiden- ja nivelsidevammojen vahentyneen merkittavasti. Katsauksen perus-
teella voidaan todeta, ettd sdanndllinen staattinen venyttely ei véhenné kokonaisvam-
mojen méaarad, mutta silla on vaikutusta lihas- ja jannevammaojen vahentdmiseen.
(Small ym. 2008.)

Leppésen ym. systemaattisessa katsauksessa (2013) tarkasteltiin vammojen ennaltaeh-
kaisykeinoja systemaattisen Kirjallisuuskatsauksen ja meta-analyysin eli tieteellisesti
todistettuun nayttoon perustuen. Katsauksessa kaytettyjen 68 tutkimuksen perusteella
vaikuttavimmiksi menetelmiksi nousivat ulkoiset niveltuet, erilaiset harjoitusohjelmat
seka tuki- ja iskuavaimentavat pohjalliset. Venyttelyn vaikutuksista ei osattu sanoa,
koska sen tehosta vammojen ennaltaehkaisyssa oli vain vahaista vakuuttavaa tieteel-

listd nayttod. (Leppanen ym. 2013.)

Koska useammalle nivelelle on mahdollista useampi liikesuunta, tarvitsee se vastavai-
kuttajalihasparin. Agonisti tarkoittaa lihasta, joka supistuu eli aikaansaa liikkeen. An-
tagonisti on edellisen painvastainen muoto eli kyseinen lihas on venyttyneené liikkeen
aikana. Hauislihas ja kolmipdinen olkalihas ovat vastavaikuttajalihaspari. Kun hauisli-
has supistuu eli toimii agonistina, kolmipdinen olkalihas samanaikaisesti ojentuu eli
venyy anatagonistina. Painvastaisessa tilanteessa roolit vaihtuvat. (Prentice 2014,
113.) Venyteltdessa tulee muistaa venyttad sekd agonisti- ettd antagonisti-lihakset
(Nelson & Kokkonen 2007, 1).

Jokainen kehon lihas sisaltaa erilaisia mekaanisia reseptoreita, joista tieto lihaksen ak-
tivoitumisesta siirtyy keskushermostoon. Venytysrefleksissa ndisté reseptoreista tar-
keimmaét ovat lihashyrra (lihasspindeli) ja Golgin jdnne-elin. Molemmat ovat herkkia
muuttamaan lihaksen pituutta. Golgin janne-elin myos vaikuttaa lihaksen jannittynei-
syyden muuttamiseen. Kun lihasta venytetdan, molemmat reseptorit alkavat valitto-
maésti 1&hettdmaan aisti-impulsseja selkéytimeen. Lihashyrristé tulevat impulssit infor-
moivat keskushermostolle lihaksen olevan venynyt. Lihakseen takaisin palaavat im-

pulssit aiheuttavat refleksinomaisen supistuksen, joka vastustaa venytystd. Golgin
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janne-elimet vastaavat lihaksen pituuden vaihtelusta ja lisdavat jannitysté laukaise-
malla omia aisti-impulsseja selkaytimeen. Jos venytys lihaksessa kestaa vahintaan yli
kuusi sekuntia, Golgin janne-elimen impulssit kumoavat lihashyrrien impulsseja ai-
heuttaen refleksin rentoudesta antagonistille. Kyseinen refleksi toimii suojelevana me-
kanismina, jotta venytyksella ei yliteta lihasséikeita vaurioittavaa rajaa. Talléin on
kyse autonomisesta estosta, joka toimii tahdosta riippumatta. Jokaisessa yhdessa toi-
mivassa lihasryhmassa toimii agonistin ja antagonistin vuorovaikutus. Agonisti ai-
heuttaa heijasteen rentoutumisesta. Antagonisti sallii venytyksen ja suojelee vam-
malta. (Prentice 2014, 114.)

Kaikissa tilanteissa venyttely ei kuitenkaan ole suotavaa. Jos nivelet ovat yliliikkuvat,
liilkkuvuuden lisdédmisen sijaan olisi hyva keskittya niveltd tukevien lihasten vahvista-
miseen. Venyttelyn vasta-aiheina voidaan pitdd myos muun muassa niveljaykistymia,
viimeaikainen leikkaus, kipeé tai jaykka nivel, niveltulehdus, hermopuristus ja veri-
suonihairiot. Edell&d mainittujen tilanteiden kohdalla olisi hyva, ettd ladkari arvioi ti-
lanteen ja antaa luvan venytelld. Fysioterapeutti voi ohjeistaa oikeiden venytysharjoit-

teiden valitsemisessa. (Joyce & Lewindon (toim.) 2016, 176.)

4.2.1 Toiminnallinen venyttely

Dynaamiset eli toiminnalliset venytykset sopivat seké osaksi alkulammittelya etté lop-
pujaahdyttelya. Toiminnallisissa venytyksissa lihakseen tulee vuorotellen venyttavaa
seké supistavaa liiketta. Lihasten toiminta herkistyy ja elastisen energian hyvéksi-
kéytto tehostuu. (Saari ym. 2013, 4.) Aktiiviset venyttelyt valmistelevat lihaksia ja ni-
velid paremmin kuin staattinen venyttely. Toiminnallisuus myos pakottaa henkiloa
keskittymaan tekemiseen. (Prentice 2014, 91.) Toiminnallisessa harjoittelussa hyédyn-
netddn kokonaisvaltaisesti koko vartaloa eri alkuasentoja ja tasoja (eteen-taakse
suunta, sivuttain, pystyakselin ympari, kierrot) hyddyntden (kuva 11) (Saari ym. 2013,
4,10-13, 40-41).
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KUVA 11. Vasemmalla eri alkuasentojen hyédyntaminen eli kissanselka kont-
tausasennossa ja oikealla eri tasojen hyodyntaminen eli askel eteenpain ja ylavar-
talon kierto (Asikainen 2016)

Saari ym. mukaan (2013, 4, 10-13) alkulammittelyn yhteydessa tehtavissé toiminnal-
lisissa venytyksissa on tavoitteena toiminnallisten liikelaajuuksien kehittdminen. Toi-
minnallisissa venytyksissé korostuu erilaisten lihastyotapojen lapikdyminen (eksentri-
nen, konsentrinen, isometrinen). Harjoittelun tavoitteena on myos aktivoida koko keho
(kineettinen ketju) ja aistireseptorit (proprioseptiikka) seké lajin vaatimusten huomioi-
minen (lajisuuntautuneisuus). (Dorling Kindersley 2011, 175; Saari ym. 2013, 4, 10—
13, 40-41; Taimela ym. 2002, 125.) Toiminnallisen venyttelyyn tulee sisaltya kaikkia
isoja lihasryhmi& koskettavia harjoitteita (Prentice 2014, 91).

4.2.2 Staattinen venyttely

Staattisella venyttelylla tarkoitetaan tilaa, jossa venytysote pysyy koko ajan samana eli
vakaana. Staattiset venytysharjoitteet soveltuvat ylijannittyneen ja lyhentyneen lihak-
sen hoitoon seké lihasrepedman kuntoutukseen. Lihasvenytysten kestosta ja venytys-
voimakkuudesta riippuen voi saadell& venytysten ajankohtaa (ennen tai jalkeen harjoi-
tuksen, erillisend harjoitteena). (Saari ym. 2013, 41-43.) Osana alkulammittelya toteu-
tettavien venyttelyjen paatavoitteena on lisata nivelen liikelaajuutta seké vilkastuttaa
lihaksen aineenvaihduntaa, jonka kautta lihasjannitysten ja Kipujen lieventaminen.
Jannittyneessé lihaksessa aineenvaihdunta on heikentynyt. Venyttelylla pyritéén lisaa-
maén ja yllapitaméaéan janteiden, lihaskalvojen, lihasten, nivelsiteiden ja nivelkapselin
joustavuutta. (Joyce & Lewindon (toim.) 2016, 169; Ylinen 2010, 7-10.) Pitkékestoi-

nen staattinen venyttely ennen suurta tehontuottoa ja nopeutta vaativaa harjoittelua voi
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kuitenkin haitata lihaksen supistumisnopeutta ja ndin ollen haitata lihasten rajéhtavaa
voimantuottoa ja maksimivoimaa. Tdman vuoksi lyhytkestoiset tai toiminnalliset ve-
nyttelyt ovat suotavampia alkulammittelyssa varsinkin réjéhtdvad voimantuottoa vaa-
tivassa harjoittelussa. (Saari ym. 2013, 37; Walker 2014, 23.)

Venyttely on térked osa loppujaéhdyttelyd, koska sen tavoitteena on rentouttaa lihak-
sia, palauttaa suoritukseen osallistuneet lihakset lepopituuteensa, lisata nivelten ympa-
roivien kudosten elastisuutta, parantaa suorituskykya seka ennaltaehkaista nivelten, li-
hasten ja janteiden vammaojen syntymista (Ylinen 2010, 7-10). Loppujaahdyttelyssa
venyttelyn oikea ajoitus on tarkeaé, jotta sen hyddyt tulevat parhaiten esille. Palaut-
tava venyttely on suotavaa toteuttaa vasta, kun kuona-aineet kudoksissa on saatu liik-
keelle. Kovatehoisen rasituksen jalkeen lihakset voivat krampata nestehukasta joh-
tuen. Lyhytkestoisen (5-10s) tai keskipitkien (10-30s) venytysten avulla lihakset pa-
lautetaan lepopituuteensa. Yli 30 sekuntia kestavat tai voimakkaat venytykset voivat
hidastaa lihaksen palautumista heikentdmalld aineenvaihdunta pakkaamalla kuona-ai-
neet kasaan, jolloin niitd tulisi valttaa palautteluvaiheessa. (Saari ym. 2013, 32-33.)
Tutkimusten mukaan henkil6t, joilla on tapana venytelld osana loppujaéhdyttelya, ko-
kevat muita vahemman lihasarkuutta raskaan harjoittelun jalkeen (Prentice 2014, 91).
Venyttelyn tulisi olla osa sdéannollinen osa muuta harjoittelua niin pelikauden aikana
kuin sen ulkopuolella (Kenney 2015, 364).

Olkapadvammojen ennaltaehkdisysséa on niskan alueen lihasten venyttely tarked4 ottaa
huomioon. Jaykké niska voi haitata paan asennon hallintaa ja haitata olkap&iden toi-
minnallisuutta. (Kuva 12.) Vaikka lihasten jaykkyyden tunne olisi vain toispuoleista,
tulee samat venytykset suorittaa myds aina toiselle puolelle lihasten epétasapainon
valttdmiseksi. (Nelson & Kokkonen 2007, 1.)



33

KUVA 12. Epékaslihaksen, hartialihaksen ja niskan venytys (Asikainen 2016)

Yleisimmin kivut olkapaén, rinnan ja ylaselan lihaksiston alueella ovat yhteydessa li-
hasjaykkyyksiin niskassa (epékaslihaksen ylé- ja alaosa), olkapaan alueella (epékésli-
has, hartialihas, ylempi lapaluulihas) ja ylaselan lihaksissa (suunnikaslihakset ja lapa-
luun kohottajalihas). Jaykkyyden tunne edell&d mainituissa lihaksissa on yleensé tulosta
naiden lihasten vastavaikuttajalihasten jaykkyydesta eli ylarintakehan kireat lihakset
aiheuttavat kireyden tunnetta ylaselkaan. Kireat rintalihakset (iso rintalihas) aiheutta-
vat jatkuvaa vahdaktiivista venytysté ylaselén lihaksille. Vahaaktiivinen venytys pi-
dent&a ylaselan lihaksiin yhteyksissé olevia nivelsiteita ja janteitd, jonka seurauksena
lihasten normaali toiminta heikkenee. Lihasten taytyy lisata lihassupistuksen voimak-
kuutta palauttaakseen menetetyn lihaskunnon. Rinnan alueen lihakireyksia ehkaista-
essé tulee venyttad olkapaén etupuolen ja rintakehan lihaksia, jotta liikkuvuus néissa
lihaksissa lisaantyy. (Nelson & Kokkonen 2007, 9.) Olkapéén takapuolen lihasten
jaykkyytta on myos hyva véhentéd, koska niiden jaykkyys on yhteydessé olkanivelen
ahtaustyyppisiin oireistoihin varsinkin heittolajien urheilijoilla (Cools ym. 2011).
(Kuva 13.)
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KUVA 13. Vasemmalla olkapaan etuosan ja oikealla olkapaan takaosan venytys
(Asikainen 2016)

Ennen venyttelya, erityisesti staattisten venytysten kohdalla, tulisi olla tietoinen venyt-
telya koskevista yleisista periaatteista, joiden avulla pyritaéan turvalliseen ja tehokkaa-
seen harjoitteluun. Ennen venyttelyita tulee aina lammitelld lihakset, esimerkiksi toi-
minnallisten harjoitteiden avulla. Venytyksen aikana venytettavassa lihaksessa voi
tuntua kireyden tunnetta, mutta lihaksen tulee venyttya ilman kiputuntemusta. Veny-
tys tulee viedé vai siihen pisteeseen, kun tuntuu vastustusta venytykseen. Venytelta-
essa tulisi muistaa saannollisesti vaihtaa alkuasentoja, jotta venytys kohdistuu tehok-
kaammin ja monipuolisemmin lihaksen eri osiin (kuva 14). (Prentice 2014, 118.)

KUVA 14. Venyttelyn alkuasentojen vaihtaminen: Vasemmalla levean selkali-

haksen venytys seisten ja oikealla venytys konttausasennossa (Asikainen 2016)

Niveltd ymparoivien nivelsiteiden ja nivelkapseleiden ylivenyttamisté taytyy valttas,
jotta venytys ei aiheuta niveleen epédvakautta. Ylivenytyksen seurauksena lihakset voi-
vat myos jaykistyd enemman. (Nelson & Kokkonen, 2007, 1.) Lihakset, jotka tuntuvat

jaykilta ja kireiltd, tarvitsevat venyttelya. Heikot lihakset tarvitsevat vahvistusta, esi-
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merkiksi lihasvoimaharjoittelun avulla. Niin venyttelyssa kuin muussakin harjoitte-
lussa ei tule pidattad hengitystd vaan muistaa hengittdd rauhallisesti liikkeen tahtiin.
Uloshengityksen avulla voi pidentdd venytyksen syvyyttd. Venyttelyn tulisi olla s&an-
nollista eli vahintdén kolme kertaa viikossa tapahtuvaa nivelen normaalin liikkuvuu-

den yllapitamiseksi tai lisaédmiseksi. (Prentice 2014, 118.)

4.2.3 Myofaskiaalinen venytys foam rollerin avulla

Viime vuosina urheilijoiden omatoimiset faskiakasittelyt ovat yleistyneet ja tulleet
osaksi urheilijan liikkuvuus- ja kehonhuoltoharjoittelua normaalin hieronnan tilalle
(Healey ym. 2014). Faskia eli lihaskalvo tarkoittaa yhdistavaa kudosta, joka ymparoi
koko kehon lihas-janne -yhdistelmaa. Kireé faskia voi merkittavéasti rajoittaa nivelen
liikkuvuutta. Faskian venyttdmisen voi tehda manuaalisesti tai foam rolleria (putki-
rulla, pilatesrulla) apuna kéyttaen. Jalkimmainen tapa onnistuu pelaajan itse suoritta-
mana. (Prentice 2014, 118.) Foam rollerin materiaalin ja pinnan muodon avulla voi

itse saadella kasittelyn tehokkuutta. Rullaus kannatta aloittaa miedoimmalla eli sileélla

rullalla ja mydhemmin siirtyd kovempaan nystyrdita sisaltavaan rullaa. (Kuva 15.)
(Starrett & Cordoza 2015, 284.)

KUVA 15. Levean selkéalihaksen rullaus (Asikainen 2016)

Putkirullailussa patevat samat periaatteet kuin venyttelyssa. Ennen putkirullailua tay-
tyy lihakset lammitell, jotta lihakset ottavat rullailun paremmin vastaan. Hengityksen
rytmittdminen rullailun tahtiin lisaa lihasten rentoutumista. On erityisen tarkeaa pitaa
koko keho rentona, varsinkin rullattava lihas. Rullailun voimakkuutta pystyy itse saa-

telem&&n omien tuntemusten mukaan, mutta kipua tulee vélttaa lihaksen jannittymisen
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vuoksi. Foam rollerin kdyttd soveltuu niin ennen kuin jalkeen harjoittelun tai séanndol-
liseksi omaksi harjoitteluksi. Alkulammittelyssa tehtdvat rullaukset tulee olla lyhyita
(alle 10s/lihas) dynaamisia rullauksia, jolloin rullauksen tavoitteena on herétell& side-
kudoksen hermotusta tulevaa harjoitusta varten. Pitkakestoisia rullauksia tulee alku-
lammittelyssé vélttad, koska ne voivat heikentda lihasten voimantuottoa rentoutta-
malla lihaksia liikaa. Harjoituksen jalkeen sopii keskipituiset (20—30s/lihas) rauhalli-
set ja pitkat rullaukset, jolloin tavoitteena on lihasten aineenvaihdunnan kaynnistami-

nen ja lihasten palautuminen. (Kauppala 2015, 13; VVaaramaki 2015.)
4.2.4 Hieronta nystyrapallon avulla
Hieronta on myos osa urheilijan nousujohteiseen harjoitteluun siséltyvaa lihashuoltoa

(Saari ym. 2013, 136-139). Osana omaehtoista lihashuolta hierontaa voi itse tehda

nystyrapallon avulla. J&nnittyneitd ja kipeytyneitd lihaksia voi hieroa pallon avulla itse

haluamalla voimakkuudella, esimerkiksi venyttelyjen yhteydessa (kuva 16). (Kyrk-
lund 2012.)

KUVA 16. Rintalihasten pallohieronta (Asikainen 2016)

Hieronta on osa lihashuoltoa, joka auttaa lievittdmaan lihaskireyksid ja néin ollen yll&-
pitaa tai lisda nivelten liikelaajuuksia. Hieronta voi toimia valmistelevana toimenpi-
teend ennen harjoittelua sekd palautumista edistdvana toimenpiteend urheilusuorituk-
sen jalkeen. Hieronnan tavoitteet ja ajoittaminen maaraytyvét harjoittelukauden tavoit-
teiden pohjalta. (Saari ym. 2013, 136-139.)
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4.3 Valmentajan rooli vammojen ennaltaehkaisyssa

Lajissa vaadittavia urheilijan perus- ja lajlominaisuuksia voidaan mitata eri biomekaa-
nisten ja fysiologisten mittausten avulla. Valmentaja voi kéyttaa mittauksia hyddyksi
pelaajalle sopivinta pelipaikkaa ja joukkueelle edullisinta kokoonpanoa muodostaessa.
Testausten avulla voidaan seurata pelaajien kehittymistd ja muutoksia. Liséksi eri osa-
alueita testattaessa valmentaja voi saada viitteitd heikommista alueista, joita harjoituk-
sissa tulisi korostaa samoin kuin oikean harjoituskuormittavuuden I6ytdmisessé eri
harjoituskausilla. (Kauranen & Nurkka 2010, 28.) Eraassa amerikkalaisessa prospek-
tilvisessa kohorttitutkimuksessa tutkittiin tietyn ennen pelikautta testatun olkapéan
alueen testipatteriston tulosten yhtendisyytta pelikauden jalkeisten olkapddvammojen
esiintyvyyteen. Testipatteristoon sisaltyi viisi olkapdan alueen lihasvoimaa ja liikku-
vuutta testaavaa osiota. Tutkimuksen tuloksissa kavi ilmi, ettd ennen pelikautta tehty
yhdistelmétestaus olkapaan alueelle pystyi ennustamaan pelikauden aikana olkapaéa-
vammoista kérsivat pelaajat. Pelaajat, jotka saivat testista alhaisimmat pisteet, olivat

pelikaudella alttiimpia olkapaavammoille. (Pontillo ym. 2014.)

Urheiluvammojen biomekaanisten tekijoiden ja taustojen sisdistdminen voi auttaa pe-
laaja ja valmentajaa ennaltaehkdisemaén lajille ominaisia vammoja ja valttaa niihin
johtavia tilanteita. Akillisen vamman taydellinen valttaminen ja ehkaiseminen on vai-
keaa, mutta pitkaaikaisesta ylikuormituksesta johtuvien rasitusvammojen ennaltaeh-
kaisy on mahdollista. Rasitusvammassa on kyse kudosten vaurioista jatkuvan, pitkéai-
kaisen mekaanisen kuormituksen seurauksesta, jonka taustalla on yleensa vééra suori-
tustekniikka ja sitd kautta kuormituksen tehon kompensoiminen muualta. Valmentajan
tuleekin tietda lajissa vaadittavien suoritusten oikea suoritustekniikka ja sen vaiheiden
biomekaaniset vaatimukset. Valmentajan tulee ohjeistaa pelaajille tehokas ja teknisesti
oikea suoritustapa lajin eri liikkeista ja puuttua vélittdmasti virheellisiin tai puutteelli-
siin tekniikoihin, jossa apuna voidaan kayttaa videoanalysointia. Valmentajan tulee
myos kokonaisvaltaisesti tarkastella pelaajien oikeanlaista harjoittelua sek& suoritus-
paikkojen ja varusteiden turvallisuutta. Valmentajan kannattaa rohkeasti pyytéé apua
muilta ammattilaisilta. (Kauranen & Nurkka 2010, 27-29; Mero ym. 2007, 456.)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA AIKATAULU

Opinnéaytetyon tarkoituksena oli tuottaa opas amerikkalaisen jalkapallon pelaajan ol-
kapddvammojen ennaltaehkaisysta. Tyon tavoitteena on saada lisdttya pelaajien ja val-
mentajien tietoutta lajissa esiintyvista olkapddvammoista ja kuinka niita voidaan en-
naltaehkaistd. Yhtend tavoitteena on myos pelaajien olkap&éan alueen anatomian tieta-
myksen parantaminen. P&&paino tydssé on lapatuen hallinnan ja liikkuvuusharjoittelun
merkityksestd olkapddvammojen ennaltaehkaisyssa, koska ne ovat tarkedssa roolissa
olkapéaan laajan liikkuvuuden vuoksi. Toimeksiantaja koki edella mainitut osa-alueet

tarkeiksi nostaa esille.

Toimeksiantaja eli SAJL toivoi tydn avulla saavansa suomenkielistd materiaalia, joka
on niin valmentajien kuin pelaajienkin kaytettavissa. He kokivat oppaasta olevan
heille hyotya, koska he ovat huomanneet pelaajilla olevan puutteellista tietoa olkap&én
alueen anatomiasta ja liikkuvuusharjoittelusta. Toimeksiantaja halusi, ettd opas on
hyodyllinen seka pelaajille ettd valmentajille. Toimeksiantaja toivoi tyon lisadvan ter-
veyttd ja turvallisuutta lajinharrastajille. Toiveet oppaasta olivat selked, kaytannonla-
heinen ja teoriaa ja harjoitteita sisaltdva tietopaketti. He toivoivat myds, ettd pelaajat
oppisivat olkapaan alueen anatomiasta ja eri lihasten toimintarooleista, joten se tuli

nékya oppaan sisalldssa.

Ensimmainen idea opinndytetyon aihepiirista tuli syksylla 2015, jolloin otin yhteytta
SAJL:&an mahdollisen toimeksiantajuuden merkeissé. Keskustelimme sahkopostitse
useamman henkilon porukassa mahdollisesta aiheesta. Tyon ideapaperi hyvaksyttiin
maaliskuussa 2016. Kevat ja kesd 2016 olivat opinndytetyon suunnitelman tyosta-
mista sisaltden tiedonhankintaa, suunnitelman kirjoittamista sek& oppaan hahmottelua
ja tyostdmista. Opinndytetyon suunnitelmaseminaari oli syyskuussa 2016, jonka jal-
keen jatkui tyon ja oppaan tydstdminen. Oppaan esitestaus oli myos syyskuussa 2016,
jonka jalkeen muokkasin oppaan valmiiksi tuotteeksi. Opinnédyteyon esitysseminaari

oli marraskuussa 2016.
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6 OPPAAN TUOTEKEHITYSPROSESSI

Oppaan kohderyhmé&na ovat amerikkalaisen jalkapallon pelaajat ja valmentajat. Tois-
sijaisena kohderyhmané ovat amerikkalaisen jalkapallon parissa toimivat muut henki-
16t, kuten huoltajat. Oppaan tuotteistamisessa olen kéayttanyt Jamsa & Mannisen
(2001, 28, 85) sosiaali- ja terveysalan viisiportaista tuotekehitysprosessia. Prosessi al-
kaa ongelmien tai kehittdmistarpeiden tunnistamisella, jonka jalkeen seuraa ideavaihe,
tuotteen luonnostelu ja tuotteen kehittely. Prosessi paattyy tuotteen viimeistelyyn,
jonka jalkeen tuote on valmis. Tuotteistamisprosessin edetessa kaikki vaiheet eivat
valttamatta etene suoraviivaisesti loogisessa jarjestyksessé vaan ne voivat myos
menn& péallekkéain. Edellinen vaihe ei valttamatta ole vield taysin valmis, kun seu-

raava vaihe alkaa. (Jamsd & Manninen 2001, 28, 85.)

Jamsa & Mannisen mukaan (2001, 29, 85) ensimmaisessé vaiheessa eli ongelmien tai
kehittdmistarpeiden tunnistamisessa kartoitetaan kehittamistarpeessa oleva ongelma
tai tarve, johon tuotekehitys voisi auttaa. Kehittdmistarve voi koskea jo olemassa ole-
van tuotteen parantamista tai kyseeseen tulee taysin uuden tuotteen luominen (Jdmsa
& Manninen 2001, 29, 85). Ensimmaisend tutkin lajista aiemmin tehtyja opinnéyte-
toita seka mahdollisia jatkotutkimusehdotuksia. Syksylla 2015 otin sdhkopostitse yh-
teytta lajiliittoon eli SAJL:aan. Selvittelin liitolta, olisiko heilla tarvetta jonkinlaiselle
kehittdmistyolle ja halukkuutta toimeksiantajaksi tydlleni. Kun tyolle oli 16ytynyt toi-
meksiantaja, alkoi kehittdmistarpeen selvittely eri ammattilaisten kanssa. Koska lajissa
on korkea vammariski, oli tarve saada materiaalia vammojen ennaltaehkaisysta. La-
jissa esiintyvien kaikkien vammojen ennaltaehkaisy olisi ollut todella laaja aihealue,
joten siité syysta aihe rajattiin koskemaan vain tiettya aluetta. Aihe rajattiin koske-
maan olkap&éan aluetta, koska kyseisesté alueesta ei ole aiemmin tehty opinndytety6ta.
Toimeksiantajan edustaja myos kertoi itse huomanneensa seké kuulleen, ettd pelaajien

tietoisuus olkapéén alueen biomekaniikasta on puutteellista.

6.1 Ideavaihe

Prosessin toisessa eli ideavaiheessa tapahtuu eri ongelmanratkaisumenetelmien kéyt-
t0d oikean tyoskentelytavan I16ytamiseksi. Apuna kdytetdan hyodyksi eri tahoilta saa-
tua tietoa. Vaiheen tavoitteena on 10yt tarvetta vastaava tai ongelman ratkaiseva rat-

kaisu tai tuote. Sen jalkeen laaditaan tuotekonsepti eli esitys tulevasta tuotteesta, joka
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on tarkoituksenmukaisinta suunnitella ja valmistaa kehittamistyén pohjaksi. (Jamséa &
Manninen 2001, 35-40, 85.) Oman tuotteeni ideavaiheessa pidin vuoropuhelua ylla
toimeksiantajan edustajaan sahkopostitse sekd puhelimitse. Han kertoi puutteista, joita
oli kaytannon tydssaan kohdannut, joihin olisi tarvetta kiinnittdd huomiota. Aiheena
olkapddvammojen ennaltaehkaisy oli viela melko laaja, joten sité piti pilkkoa pienem-
méksi. Toimeksiantajan edustaja kertoi pelaajien kehonhuollon olevan puutteellista ja
pelaajien itsendisessa harjoittelussa pelaajat keskittyvat liikaa pelkkaan voimaharjoit-
teluun. Nain ollen ennaltaehkaisy rajautui kehonhuollon osalle. Kdvimme my®s eri
vaihtoehtoja lapi tyon toteutuksesta ja paadyimme opas vaihtoehtoon, jotta se olisi
konkreettinen tietopaketti niin pelaajalle kuin valmentajallekin. Opas houkuttelisi lu-
kemaan varsinkin pelaajaa pitkaa kirjallista tyota paremmin.

6.2 Luonnosteluvaihe

Luonnosteluvaihe aloitetaan, kun tiedossa on millainen tuote suunnitellaan ja valmis-
tetaan. Vaihe sisaltaa tiedon hankintaa asiakkaista, aiheesta, tuotteesta, toimintaympé-
ristdstd, tuotteen valmistusmenetelmista seka tuotteen laatutekijoista. Tiedon hankin-
nan ja analysoinnin kautta tdsmentyy, mité ollaan tekeméssa seka valitaan toteuttami-
sen vaihtoehdot ja periaatteet. Tuotteelle luodaan tuotekuvaus eli tuotespesifikaatio.
(JAmsé & Manninen 2001, 43-52, 85.)

Kirjallisuuden ja tutkittuun ndyttdén perustuvan tiedon perusteella loin Kirjallisuuskat-
sauksen, joka toimi oppaan asiasisallon pohjana. Kirjallisuuskatsausta tehdesséni poh-
din kehonhuollon laajuutta, joten keskusteltuani toimeksiantajan kanssa rajasimme ke-
honhuollon liikkuvuusharjoitteluun. Toinen asia, mika nousi paljon esille olkapadvam-
mojen ennaltaehkaisyssa, oli lapaluiden normaali toiminta. Tasta syysta lapatuen hal-

linnan merkitys nousi myos toiseksi osa-alueeksi.

Olen ollut itse vastuussa oppaan valmistamisesta. Ulkopuolista apua olen saanut har-
joitteiden kuvien ottamiseen ja muokkaamiseen sekd oppaan kansilehden tekemiseen.
Tyo0sta ei pitdnyt koitua kustannuksia, joten kustannusarviota ja rahoitussuunnitelmia
ei tarvinnut tehdé. Koska opas oli tarkoitus julkaista séhkoisesti SAJL:n Internet-si-

vuilla, oppaan tulostukseen liittyvia asioita ei mydskaan tarvinnut miettia.
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Luonnosteluvaiheessa hahmottelin oppaan sisaltod teorian ja harjoitteiden pohjalta kir-
jallisuuskatsaukseen perustuen. Teoriasiséallon hahmottelin p&&otsikoittain: johdanto,
olkap&an biomekaniikka, olkapddvammat, olkapadvammoille altistavat tekijat ja olka-
padvammojen ennaltaehkaisy. Hahmottelin harjoitteet myds eri osa-alueisiin: lapatuen
hallinta, toiminnallinen venyttely, staattinen venyttely, faskian venytys foam roller —
rullan avulla ja hieronta nystyrapallolla. Harjoitteita varten piti ottaa kuvat. Veljeni
toimi valokuvaajana ja han myG6s vastasi kuvien muokkauksesta. Ensimmaisisséa ku-
vauksissa toimin itse mallina, mutta kuvat olivat epdselvia. Pa4ddyimme ottamaan uu-
det kuvat, jossa itse en toiminut mallina. Uusissa kuvissa mallina toimi ulkopuolinen
henkild, jonka vuoksi kuvauslupa tuli tayttaa (liite 2). Kun en itse ollut mallina, pys-
tyin ohjaamaan harjoitteen oikean suoritustavan. Kun kuvat oli otettu, hahmottelin op-
paasta yksinkertaisen kokonaisuuden. Toimeksiantajan edustajien kommenttien
vuoksi paadyin tassa vaiheessa jo poistamaan sisallosta kaksi toiminnallista liiketta.
He eivat kokeneet liikkeitd soveliaiksi kohderyhmaélle. Toimeksiantaja antoi minulle
vapaat kadet oppaan ulkoasuun ja pohjaan. Aluksi hahmottelin opasta PowerPoint-

pohjalle, mutta koin sen epaselvaksi ja paadyin tyostamaéan opasta Word-pohjalle.

6.3. Kehittelyvaihe

Kehittelyvaiheessa tapahtuu tuotteen varsinainen tekeminen ja se etenee luonnostelu-
vaiheessa valittujen ratkaisujen mukaan. Jos tuotteen avulla on tarkoitus jakaa tietoa
aiheesta, tulee siind soveltaa informaation valittdmisen periaatteita. Tuotteen, kuten
oppaan, keskeinen sisalto tulee muodostua tosiasioista, jotka pyritd&dn kertomaan mah-
dollisimman selkeésti, ymmarrettavasti ja kohderyhmén tiedontarve huomioiden. Vai-
keuden tuo asiasisallon valinta ja maara seka kéytettyjen tietojen muuttumisen mah-
dollisuus. Tuotetta kehiteltdessa pitaisi itse tekijan asettua kohderyhman asemaan ja
tarkastella tuotetta siitd ndkokulmasta. Kehittelyvaiheen lopuksi syntyy tuotteesta mal-
likappale. (Jamsa & Manninen 2001, 54-57, 85.)

Kirjallisuuskatsauksen perusteella aloin koota oppaaseen sisaltod. Téssa vaiheessa ké-
vin tiivistd keskustelua toimeksiantajan kanssa ja tarkensin heidan toiveitaan oppaasta.
Haasteena oli, kuinka paljon tietoa olisi hyvé olla ja onko teksti tarpeeksi ymmarretta-
vad. Oppaan mallikappale oli pituudeltaan 45 sivua. Se oli jaoteltu seuraaviin paaotsi-

koihin: olkapaéan alueen biomekaniikka, olkapadvammat amerikkalaisessa jalkapal-
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lossa, olkapadvammaojen ennaltaehkaisy, vartalon ryhti ja lapatuen hallinta ja liikku-
vuusharjoittelun merkitys olkapddvammojen ennaltaehkéisyssa. Kaksi viimeista osa-
aluetta piti sisallaén yhteensad 31 harjoitetta. Liikkuvuusharjoittelun kohdalla harjoit-
teet oli jaettu neljaéan osaan: toiminnallinen venyttely, staattinen venyttely, faskian ve-
nytys foam roller —rullan avulla ja hieronta nystyrapallon avulla. Jokainen harjoite oli
ohjeistettu tekstin ja kuvan avulla. Staattisissa venytysharjoitteissa oli my6s kuva ve-
nytettdvasta lihaksesta. Tassa vaiheessa oppaan ulkoasu oli yksinkertainen ja selked.
Harjoitteet asettelin siten, ettd teksti ja kuva olivat samalla sivulla. Kansilehden ja

tekstin sininen vari on valittu SAJL:n siniseen logoon viitaten.

6.4 Oppaan esitestaus ja viimeistely

Kohderyhmalté saatu palaute ja arviointi ovat ensiarvoisen téarkeité tuotteen kehittami-
sessé varsinkin sen valmistumisvaiheessa. Jotta tiedetadn tuotteen soveltuvuus kohde-
ryhmélle ja mahdolliset korjausehdotukset, tulee tuote esitestata arvioinnin kanssa. Pa-
laute olisi hyvé saada henkil6iltd, jotka eivat ole aiemmin olleet kehitettdvén tuotteen
kanssa tekemisissa. Testaajalle tulee antaa myds mahdollisuus ehdottaa muutos- ja rat-
kaisuvaihtoehtoja. (Jamsd & Manninen 2001, 80.) Hyvén oppaan tavoite on erottautua
muista vastaavanlaisista tuotteista, joten edukseen erottautuakseen sen tulisi olla yksi-
I6llinen ja persoonallisen nédkdinen. Hyvan oppaan Kriteereitd ovat myos tuotteen
muoto, kdytettavyys kohderyhmassa ja kayttoymparistossa, asiasisallon sopivuus koh-
deryhmélle, oppaan houkuttelevuus, informatiivisuus, selkeys ja johdonmukaisuus.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 53.)

Jamsa & Mannisen mukaan (2001, 56-57) asiasisallon valinta riippuu siité kenelle ja
missa tarkoituksessa ja laajuudessa tietoa valitetddn. Kun henkild kayttaa opasta ilman
kenenk&an ohjausta, tulee oppaan sisallon poiketa siité, jos opasta kéytettéisiin suulli-
sen ohjauksen tukena. Oppaan tekstityylind on asiatyyli, koska sen tavoitteena on in-
formoida ja opastaa viestin vastaanottajaa. Oppaan tekstin ydinsisallon tulee olla sel-
ked, jotta teksti aukeaa lukijalle heti ensimmaiselld kerralla. Ydinajatuksen selkeytta-
misté tukevat tekstin hyvé jasentely ja otsikoiden muotoilu. Tekstin muotoilussa on
tarkedd ottaa huomioon mahdolliset asiasisallon oheisviestinnat, jotka ovat tunnistetta-
vissa tekstin tyylistd. Edell& mainittua oheisviestintdd ovat puhuttelutavat, esimerkkien
ja vaihtoehtojen esittdminen seka kieltojen ja ké&skyjen kaytto, jotka voivat muuttaa

viestin tarkoitusta seké edistaa tai estad viestin vastaanottamista. Kyseiset muodot
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tekstissé voivat viestid ammattikunnan kulttuuriin, arvoihin tai ihmiskasityksiin. Teks-
tin muotoilussa tulee huomioida tekstin kirjasintyyppi ja -koko seka palstoitus- ja ku-
vitusmahdollisuudet. VVarejé voidaan kayttaa tekstin tehostekeinoina. Oppaan ulko-
asun tyyli voi viestia organisaation imagoa ja auttaa ndin sen tunnistamisessa. (Jamsé
& Manninen 2001, 56-57.)

Tuottamani opas on tarkoitettu seka pelaajille ettd valmentajille, joten esitestaus tuli
tehda molemmilla kéayttajaryhmilla. Koska opas on kohdistettu seka naisille ettd mie-
hille, halusin ottaa molempien sukupuolten mielipiteet huomioon. Olin suunnitellut
esitestauksen toteutuvan 14 pelaajalla ja kolmella valmentajalla eli yhteensa 17 henki-
1611&. Todellisuudessa ndin ei kuitenkaan tapahtunut, koska vapaaehtoisten osallistu-
jien ja takaisin tulleiden palautteiden méaarat olivat paljon odotettua pienempida. Kay-
tdnndssa esitestaus toteutui niin, etté laitoin alueen seuroille tietoa oppaan mallikappa-
leen esitestauksesta ja pyysin vapaaehtoisia olemaan minuun yhteydesséa. Toimeksian-
taja valitti viestini my6s muutamalle valmentajalle. Esitestaukseen liittyen sain 10 yh-

teydenottoa.

Koska opas on tarkoitettu pelaajan ja valmentajan tueksi, tuli se testata ilman erillista
ohjausta. L&hetin esitestattaville henkilGille oppaan mallikappaleen sahkéisessa muo-
dossa seké esitestauksen tarkoituksesta kertovan saatekirjeen (liite 3) seka arviointilo-
makkeen (liite 4), johon testaajat Kirjasivat palautteensa oppaasta. Pyysin jokaista tes-
taajaa lahettdmaan arviointilomakkeen taytettynd minulle sdhkdoisesti tai paperiver-
siona postitse tietyn ajan sisalla. Esitestaus tapahtui jokaisen testaajan omalla ajalla.
Arviointilomake on koostettu hyvan oppaan kriteereitd mukaillen ja siind on kaytetty
paljon avoimia kysymyksig, jotta testaajien mielipide tulisi mahdollisimman kattavasti
esille. Aluksi lomakkeessa oli liian paljon suljettuja kysymyksid, jolloin vastaukset
olisivat saattaneet jaddda vahemmalle. Sain takaisin kuusi taytettya arviointilomaketta,
joista viisi oli pelaajilta ja yksi valmentajalta. Osallistujista naisia ja miehia oli saman
verran. Esitestaajat edustivat kolmea eri seuraa: Mikkeli LadyBouncers, Saints ja Sa-
vonlinna Towers. Saatu palaute oli erittdin kehittdvaa ja jokainen palaute oli tarkeé ja

hyddyllinen.

Kun tuote on esitestattu ja kohderyhmaltd on saatu palaute, kdydaéan palautteet lapi ja

siirrytaan tuotteistamisen viimeiseen vaiheeseen. Viimeistelyvaihe sisaltaa esitestauk-



44
sessa ilmenneiden ehdotusten korjaamisen seké yksityiskohtien viimeistelyn. Loppu-
tuloksena on kayttovalmis tuote. (Jamsé& & Manninen 2001, 81, 85.) Esitestauksesta
saadun palautteen olen ryhmitellyt joka kysymyksen pohjalta hyviin ja kehitettaviin
osa-alueisiin sekd muu kommenttikenttaan (liite 5). Kaikki palautteet olivat asiallisia
ja tarkoituksenmukaisia. Padasiassa palautteissa oli tuotu hyvia puolia esille. Oppaan
mallikappaleen ulkoasu oli vastaajien mielesté selked, mutta persoonallisuuden vuoksi
se ei erottunut muista vastaavanlaisista. Osalla testaajista kuvat olivat missa sattuu,
kun kéytossa oli jokin muu laite tai ohjelma. Valmiissa oppaassa PDF-dokumenttina
ovat kaikki kuvat ja tiedot vakiinnutettu omille paikoilleen. Viimeistelyvaiheessa olen
kiinnittdnyt huomiota oppaan ulkoasuun ja olen saanut tdhan ulkopuoliselta henkil6lta

apua.

Asiasisallosta testaajat olivat kahta eri mieltd. Osa testaajista kertoi teoriaa olevan tar-
peeksi ja sen olevan selke&d, kayttokelpoista ja hyodyllista. Osa testaajista koki op-
paan alussa olevan olkap&én alueen biomekaniikka osion liian laajaksi. Osa koki myds
latinankieliset nimet turhiksi ja tiedon menevan liikaa laéketieteelliselle puolelle. Su-
pistin teoriaosuutta varsinkin biomekaniikan osalta ja lisasin tekstin tilalle havainnol-
listavia kuvia. Korvasin myos otsikon biomekaniikka kasitteen anatomia-sanalla, jotta
otsikko ei ole harhaan johtava. Poistin lihaksia koskevat taulukot ja muokkasin ne
tekstimuotoon. Latinankielisia nimid en poistanut, koska esimerkiksi Kirjallisuudessa
ja ladkéareiden teksteissa kaytetaan paljon latinankielisia nimityksid, jolloin oppaan si-
séllostéd saa tukea myos siihen. Lihasten kohdalla my6s véhensin sijainnin maaritel-
méa, jotta teksti on lukijaystavéllisempi. Lihasten sijainti on kuvattu paapiirteittain ja
kuvat havainnollistavat lihasten tarkkaa sijaintia. Koska oppaan yksi tavoite oli olka-
pé&én alueen anatomian tietouden lisédminen, en muokannut anatomiaosiota liian sup-
peaksi. Testaajien tuntemukset asiasisallosta ensimmaisen lukukerran jalkeen olivat
selked, ymmérrettdvd, uutta tietoa sisaltava ja eri osa-alueet kattavasti huomioiva tie-

topaketti.

Kaikki testaajat kokivat oppaan harjoitteet toimiviksi, selkeiksi ja ymmarrettaviksi
pelkén kuvan ja tekstin perusteella. Erityista kiitosta testaajat antoivat harjoitteiden
hyvisté kuvista seka harjoitteiden helppoudesta, etta niihin ei tarvita erityisempia vali-
neitd vaan ne onnistuvat tehda Iahes missa vain. Harjoitteissa on myos valinnan varaa
ja osassa on kerrottu hyvin, miten harjoitetta ei tule tehdd. Osa testaajista kertoi otta-

vansa jo nyt liikkeitd osaksi omaa harjoittelua. Harjoitteiden kohdalla en erityisempia
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muutoksia tehnyt. Tarkensin vain harjoitteiden ohjeiden yksityiskohtia. Kaikki vastaa-
jat kokivat myds oppaan soveltuvan hyvin kohderyhmélle niin pelaajille kuin valmen-
tajillekin. Opas koettiin tarkedaksi ja ajankohtaiseksi.

Testaajista viisi koki oppaan sisallon hyvaksi. Yhden testaajan mielesta teknista osiota
oli liian paljon ja hén ei kokenut sité itselleen hyodylliseksi, vaan oli enemman kiin-
nostunut olkapadvammojen kuntoutuksesta. Yhdessa palautteessa pohdittiin oppaan
kaytettavyyttd, jos se on sivumaéraltaan liian suuri (yli 45 s). Kehittdmisehdotuksia
tuli muun muassa ulkoasun viimeistelysta, olkapaan kuntoutuksen mainitsemisesta ja
harjoitteiden toistoista. Olkap&an kuntoutuksesta en oppaassa ole maininnut, koska se
on kyseisen aiheen ulkopuolella, mutta jossain maarin harjoitteet soveltuvat myos ol-
kapddvammojen kuntoutukseen vammatyypista riippuen. Harjoittelujen toistoihin lisé-
sin tarkennusta. Lopussa pyysin testaajilta kouluarvosanaa (4-10) oppaasta. Viiden
vastaajan antamien arvosanojen vaihteluvali oli 8-10, joten oppaan keskiarvoksi tuli

9. Numeraalinen arviointi antoi minulle tosi hyvén palautteen oppaasta.

6.3 Valmis opas

Valmis opas on 39 sivua pitkd. Oppaan siséltd pohjautuu kirjallisuuskatsauksessa ja
teoreettisessa viitekehyksessa ilmenneisiin asioihin. Se on jaettu teemoittain eri osa-
alueisiin, jotka teoriasisallon lisaksi sisaltavat kuvia ja harjoitteita. Kaikki harjoitteet
on ohjeistettu tekstin ja kuvan avulla. Oppaaseen tulevat harjoitteet on valittu niin, etta
ne soveltuvat tehtdvaksi osana ohjattuja harjoitteluja ja pelitilanteita seka itsendisisséa
harjoitteluissa. Tietyn osa-alueen harjoitteet on rajattu kaikki samalla vérill4. Oppaan
kansilehti on ulkopuolisen henkilén suunnittelema ja toteuttama. Kansilehden kuvien
avulla johdatetaan lukijaa aiheeseen. Ensimmaéinen varsinainen sivu toimii oppaan
johdantona. Sivulla on kerrottu hieman oppaan taustasta ja tavoitteista. Seuraavalla si-

vulla on sisallysluettelo.

Olkapéaan alueen anatomia

Anatomiaosiossa kerrotaan olkap&éan alueen toiminnoista ja rakenteista. Sisalto on py-
ritty pitaméén selkedna ja esille on nostettu vain oleellisimmat asiat. Kuvien avulla on
pyritty havainnollistamaan tekstid. Osion péapaino on olkapaan alueen lihaksissa,

koska yksi oppaan tavoitteista oli juuri kasvattaa pelaajien tietdmysté kyseisesta osa-
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alueesta. Jokainen olkanivelen toimintaan osallistuva lihas on esitelty sijainniltaan ja
toiminnoltaan kuvan kera. Latinankieliset nimet helpottavat tiedon yhdistamisessa

muissa asiayhteyksissa, esimerkiksi laékarin lausunto.

Olkapaavammat amerikkalaisessa jalkapallossa

Olkapadvamma-osion tavoitteena on kertoa lajin tyypillisimmista olkapddvammoista
ja vammoille altistavista tekijoistd. Altistavat tekijat mukailevat seké yleisia etta olka-
paan spesifeja tekijoita. Yleisimmista olkapdavammoista (olkanivelen ja AC-nivelen

sijoiltaanmeno) on kerrottu hieman tarkemmin kuin muista vammoista.

Olkapaavammojen ennaltaehkéaisy

Ennaltaehk&isy-osio mukailee myos yleisid harjoittelun perusperiaatteita seké spesi-
feja ennaltaehkéisykeinoja lajin ja olkapddvammojen osalta. Tekstimaaran minimoi-
miseksi on kaytetty kahta kaaviota apuna kuvaamaan harjoittelun perusperiaatteita ja
urheiluvammojen ehkaisyn vaiheita. Tassa osiossa on erityisesti huomioitu valmenta-

jan rooli vammojen ennaltaehkaisyssa.

Ryhti ja lapatuen hallinta

Koska kyseessé on olkapdadvammat, on lapaluun hallittu toiminta avainasemassa ky-
seisten vammaojen ennaltaehkaisyssa. Lapaluun hallinnan pohjana olen kertonut ihan-
teellisesta ryhdista, jotta lukijalle syntyy kokonaisvaltaisempi kuva ja erédanlainen
pohja tulevalle. Lavan hallinnan esimerkkiharjoitteiksi olen vallinnut kaksi harjoitetta:
seindn tyontaminen ja ympyra pallolla (kuva 17) (Dorling Kindersley 2011, 251;
Kyrklund 2013). Lavan hallinta korostuu myés my6hemmissa harjoitteissa varsinkin

toiminnallisten venyttelyjen kohdalla.
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KUVA 17. Lapatuen hallinta: Ympyra pallolla (Asikainen 2016)

Liikkuvuusharjoittelun merkitys olkapadvammojen ennaltaehkaisyssa

Liikkuvuusharjoittelu-osio on jaoteltu venytystekniikoiden mukaan. Venytystekniikat
on valittu niin, ettd ne on mahdollista toteuttaa itsendisesti ilman toisen henkilon avus-
tusta. Tekniikoiden vallinnassa on myos vaikuttanut se, ettd ne soveltuvat niin harjoit-
telujen ja pelitilanteiden kuin itsendisen harjoittelun oheksi. Toiminnalliset venyttelyt
soveltuvat erityisesti alkulammittelyihin ja loppujaahdyttelyihin. Toiminnallisista ve-
nyttelyistd olen valinnut oppaaseen yhdeksan esimerkkiharjoitetta. Harjoitteista 16ytyy
seka olkapéan alueen spesifeja ja aktivoivia ettd koko kehon huomioivia harjoitteita.
Spesifeja harjoitteita ovat olkapéiden pyorittely, kasien kierrot sivulla, lapaluiden
nosto ja lasku seka kasien kierrot eteen ja taakse. Koko kehon huomioivia harjoitteita
ovat mittarimato, Kissanselka konttausasennossa, kaden kurkotus ja kierto konttaus-
asennossa, luisteluliike ja askel eteenpéin ja yldavartalon kierto. (Kuva 18.) (Dorling
Kindersley 2011, 175, 177, 190; Saari ym. 2013, 10-11; Sportyfly 2016.)
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KUVA 18. Vasemmalla kasien Kierrot eteen ja taakse ja oikealla luisteluliike
(Asikainen 2016)

Staattiset venyttelyt soveltuvat erityisesti loppujaahdyttelyyn ja omaksi harjoitteluksi.
Staattisista venyttelyista olen oppaaseen valinnut 11 esimerkkiharjoitteita. Venytyksen
kohteina ovat erityisesti lapaluun kohottajalihas, epakaslihas, hartialihas, suunnikasli-
hakset, iso rintalihas, leved selkalihas, sisékiertdjalihakset (kuva 19) sekd muut olka-
paan etuosan ja takaosan lihakset. Osassa venytyksissa venytettava lihas on sama,
mutta alkuasento on eri. (Dorling Kindersley 2011, 121; Delavier 2013, 48, 89, 120—
121; Saari ym. 2013, 53-55; Sportyfly 2016; Walker 2014, 139.) Venytyksen sijainnin
kohdentamisen avuksi oppaasta 16ytyy kuva venytettévasta lihaksesta.

L ' ]
—
]

KUVA 19. Olkapéaan sisakiertgjien venytys (Asikainen 2016)



49
Foam rollerilla tehtdvat lihaskalvojen rullaukset soveltuvat seké ennen ja jélkeen har-
joittelun etta omaksi harjoitteluksi. Putkirullailusta olen oppaaseen valinnut seitsemén
esimerkkiharjoitetta, jotka kohdistuvat olkapaan alueen isoimpiin lihaksiin. Kasitelta-

vat lihakset ovat hartialihas (etu-, keski- ja takaosa), kyynérvarren ojentaja ja koukis-

tajat (kuva 20), leved selkélihas seké ylaselan lihakset. (Dorling Kindersley 2011, 191;
Méennend 2016; Sportyfly 2016.)

KUVA 20. Kyynarvarren koukistajien rullaus (Asikainen 2016)

Viimeisend osiona on hieronta nystyrépallon avulla. Hieronnalla on vaikutusta lihas-
ten joustavuuteen ja ndin ollen sillda on merkitysta nivelten liikkuvuuden yllapitami-
seen ja/tai lisdédmisen. Nystyrapallon avulla hierontaa voi toteuttaa itsendisesti esimer-
kiksi venyttelyjen ohessa. Esimerkkiharjoitteiksi olen valinnut oppaaseen rintalihak-
sen ja epékaslihaksen (kuva 21) hieronnan nystyrépallon avulla. (Kyrklund 2013.) Op-
paan lopussa on maininnat kaytettyjen kuvien ja tekstisisallon lahteista seka lisatietoja

opinnaytetyosta.

KUVA 21. Epéakaslihaksen pallohieronta (Asikainen 2016)
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Tuotteen jakelun suunnittelu kuuluu my6s oppaan viimeistelyvaiheeseen (Jdmsa &
Manninen 2001, 81). Toimeksiantajan on tarkoitus jakaa opas liiton kotivisuilla Terve
jenkkifutari otsikon alla, josta se on pelaajien ja valmentajien k&ytdssa ja mahdollista
myos tulostaa. Minua on pyydetty esittelemaéan opinnaytetyoni SAJL:n valmentajapai-

ville 10.12.2016, jolloin ty6 saa enemman nakyvyyttd valmentajien keskuudessa.

7 POHDINTA

Liiton vammatilastot (Halttunen 2016) sek& tutkimukset ja systemaattiset katsaukset
(Van Lancker & Martineau 2014) ovat samaa mielta siit4, etta olkanivelen ja AC-
nivelen sijoiltaanmenot ovat yleisimpia olkapddvammoja amerikkalaisen jalkapallon
pelaajilla. Kontaktilanteiden vuoksi akuutit vammat ovat rasitusvammoja yleisimpia
(Kelly ym. 2014). Liikkuvuusharjoittelulla pyritdan pitdmaan olkanivelen asento ja
liikkeet ihanteellisina, jotta vammat eivat tulisi lihaskireyksien aiheuttamista epapuh-
taista suoritustekniikoista tai ylavartalon vaaristyneestd asennosta. Vaikka tutkimukset
vahattelevat liikkuvuusharjoittelun, kuten venyttelyn, roolia vammojen ennaltaeh-
kaisyssd, ei missddn kuitenkaan ole sitd taysin poissuljettu (Small ym. 2012). Venyt-
tely ehka liikaa kasitetadn vain pelkéksi staattiseksi venyttelyksi, jolloin huomaamatta,
esimerkiksi toiminnallisissa harjoitteissa tapahtuva venytys jaa huomioitta. Toiminnal-

liset venyttelyt soveltuvat staattisia venytyksia paremmin alkulammittelyyn.

Kun puhutaan olkanivelen liikkuvuusharjoittelusta, nitoutuu lapaluun toiminta yhteen.
Niinpd lapatuen hallinta on erityisen tarke&a varsinkin juuri lajissa, jossa esiintyy ra-
jahtévia iskuja ja nivelten sijoiltaanmenot ovat yleisia (Ahonen & Sandstréom 2010).
Liikkuvuusharjoittelu ei kuitenkaan aina ole hyvaksi ja tata olen pyrkinyt oppaassakin
korostamaan. Jos nivel on jo valmiiksi yliliikkuva tai taustalla on aiempi sijoiltaan-
meno, tulee litkkuvuuden lisd&misen sijaan keskittya nivelen hallintaan vahvistamalla
sitd ymparoivid lihaksia (Prentice 2014). Monissa lahteissé korostui myods koko kehon
kineettisen ketjun huomioiminen (Taimela ym. 2002). Syy voi siis olla aivan jossain
muualla kuin esimerkiksi juuri olkap&én alueella. T&sté johtuen toiminnallinen venyt-
tely on myos erinomainen tapa, koska siiné yhdistyy eri kehonosien yhtdaikainen tyos-
kentely eri tasoissa.
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7.1 Luotettavuus- ja eettisyystekijat

Opinnaytetyon tekijand mina itse olen paaroolissa vaikuttamassa tdmén opinnaytetyon
luotettavuuteen, koska vastaan tyota varten tehdyista valinnoista. Tdman opinnayte-
tyon luotettavuutta voi laskea juuri tekijoiden vahdinen maaréd. Koska tekijoita on ollut
vain yksi, on ty6stdmisesta puuttunut runsas mielipiteiden ja nakokulmien keskustelu.
(Kananen 2015, 116-117, 338.) Edell&d mainittua olen pyrkinyt kompensoimaan kysy-
maélla usein opponenttien, ohjaavien opettajien ja toimeksiantajan mielipiteitd. Koska
yksin tehdessa voi tulla eraéllé tapaa sokeaksi omalle tekstille, on ulkoapain tullut pa-
laute ollut erittdin tarke&a. Olen saanut myds muilta ammattilaisilta apua ja ohjausta

niin tietoteknillisiin kuin &idinkielellisiin ja tiedonhankintaan liittyvissé asioissa.

Jos kohderyhma on laaja, olisi ongelman tai kehitystarpeen laajuutta hyva tdsmentaa,
esimerkiksi kyselylla kohderyhmélle, jolloin tulevan tuotteen luotettavuus lisééntyisi
(Jdmsa & Manninen 2001, 31). Aluksi tyon pohjaksi suunnittelin kyselya pelaajille,
mutta kohderyhman laajuus olisi asettanut suuret haasteet. Kohderyhmaa olisi pitanyt
supistaa, jolloin vastaukset olisivat olleet myds suppeammat. Ajalliset resurssit myos
vaikuttivat kyselyn poisjattamiseen. Paddyimme yhdessé toimeksiantajan kanssa, etta
kaytan oppaan pohjana kirjallisuudesta I0ytyvaé tietoa seka liiton omia vammatilas-

toja.

Lahdekritiikki on yksi luotettavuustekija niin oppaan tuotteistamisessa kuin varsinai-
sessa opinndytetyossa. Keréattyjen tietojen oikeellisuus ja luotettavuus tulisi myds var-
mistaa, esimerkiksi mista tieto on perdisin tai missa se on julkaistu. Kaikki tieto ei
valttdmattd ole ajanmukaista, jolloin uusi tieto voi kumota aiemman tiedon. T&sta joh-
tuen olisi hyvé kéayttad mahdollisimman uusia lahteitéd. (Vilkka & Airaksinen 2003,
53.) Alkuperdisten lahteiden k&yttdminen olisi kuitenkin myos suotavaa, jolloin tiedon
paikkaansa pitavyys ei ole padssyt muuttumaan (Hirsjarvi ym. 2009, 113). Olen pyrki-
nyt kayttdméaan tydssani mahdollisimman uusia julkaisuja ja alkuperdisléhteitd. Aino-
astaan viime vuosina ilmestyneiden lahteiden kéytto ei ole ollut mahdollista kyseisen
tiedon vahaisyyden vuoksi, mutta olen pyrkinyt k&yttdméan vanhempia lahteitd vain
tarvittaessa. Amerikkalaisen jalkapallon lajin s&annoisté ja vaatimuksista oli hankala
l0yta4 tarpeeksi kattavaa lahivuosina julkaistua tietoa, joten paddyin kayttdmaan Aro-
laisen & Vartian vuonna 1987 julkaisemaa teosta tdydentdmaan kyseisen aiheen osa-

aluetta. Lajin vaatimukset ja sddnnot ovat vuosien saatossa pysyneet ennallaan.



52
Varsinkin elektronisen lahteen luotettavuutta lisdd myos kirjoittajan ammattinimike ja
hé&nen tunnettavuus, lahteen uskottavuus, julkaisijan arvovalta ja tekstin totuudellisuus
ja puolueettomuus (Hirsjarvi ym. 2009, 113-114). Olen kriittisesti pohtinut l&hteen
luotettavuutta. Luotettavuutta on lisdnnyt tiedon julkaisu esimerkiksi kansainvélisessa
lehdessa tai tietokannassa. Olen kiinnittdnyt huomiota myos, onko julkaisulla tekija ja
luotettavuutta on lisdnnyt tekijan nimikkeen maininta, kuten laakari. Lajin suomenkie-
linen materiaali oli erittain niukkaa, joten alusta lahtien tiedonhankinnassa kéytin sek&
suomen- ettd englanninkielisia hakusanoja. Kansainvalisten tutkimusten ja Kirjallisuu-
den kaytto on ollut erittdin runsasta, joka osaltaan lisad myos tyon luotettavuutta laa-
jemman tiedon pohjalta (Hakala 2004, 96-97). K&annosvirheet voivat heikentéa luo-
tettavuutta, mutta tiedon suomentamisessa kaannosvirheiden mahdollisuutta on mini-

moitu sanakirjan kaytolla.

Kuten aiemmin on jo mainittu, on tuotteen valmistumisvaiheessa tirkead saada pa-
lautetta kohderyhmalta. Palaute lis&é tuotteen soveltuvuutta ja luotettavuutta. (Vilkka
& Airaksinen 2003, 129.) Oppaan luotettavuutta liséa se, etta se on esitestattu kohde-
ryhmalla. Esitestauksessa esille nousseet huomiot on otettu huomioon oppaan viimeis-
telyvaiheessa, jotta opas palvelee mahdollisimman hyvin kohderyhmaansa. Vaikka
esitestaus toteutui suunniteltua pienemmélla kohderyhméllg, oli jokainen saatu palaute
erittdin arvokas. Luotettavuutta lisdd myds se, etta esitestaukseen osallistui yhtd monta
naista ja miestd, jolloin molemmilta sukupuolilta saatu palaute on huomioitu tasaver-
taisesti. Valmentajien vahéaisen osallistumisen vuoksi heidéan nakdkulmansa jaivét pe-

lagjien palautetta suppeammaksi.

Oppaan tydstamisessa on otettu myos eettiset periaatteet huomioon. Kun opinnéyte-
tyohon osallistuu ulkopuolisia henkil6itd, tulee heidan ihmisarvoaan ja itsemaaraamis-
oikeutta kunnioittaa. Suostumus tulee pyytéda suullisesti tai kirjallisesti. Henkil6ilta
saadun tiedon kayton kohdalla tulee huomioida, ettd henkilon henkildllisyys ei pal-
jastu. (Hirsjarvi ym. 2009, 24-25.) Jokaiselle opinndytetyon tuottamiseen osallistu-
neelle henkil6lle on annettu mahdollisuus paattaa itse osallistumisestaan. Oppaan har-
joitteissa mallina toimineelta henkil6lta on kysytty kirjallinen suostumus kuvien otta-
miseen ja julkaisemiseen opinndytetydssé ja oppaassa. Ennen kuvien ottoa kerroin
mallille opinndytetyOn taustoista ja kuvien kéyttotarkoituksesta. Mallin henkil6suojaa
on kunnioitettu ja hénen tietojaan ei ole opinndytety6ssa mainittu missaén vaiheessa.

Esitestaukseen osallistuneiden henkildiden yksityisyyttda on myos kunnioitettu eika
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opinndytetydssé nay tietoja, jotka voisi yhdistdd kehenkéan testaajaan. Oppaan harjoit-
teiden kuvien ottaneelta valokuvaajalta ja oppaan kansilehden suunnitellulta henkilolta
on kysytty suostumus heidan kuvien ja tuotoksen kayttoon. Henkil6iltd on myds ky-

sytty lupa heidén nimiensa mainitsemiseen asiayhteyksissa.

Opas on tarkoitus julkaista toimeksiantajan kotisivuilla. Sahkoisell& julkaisemisella on
hyvat sek& huonot puolensa (Hakala 2004, 94-97). Toimeksiantajan kotisivut ovat jul-
Kiset, joten sivujen sisaltd on kaikkien kéytettdvissd. Nain ei voida taata, onko opas
kaytossd myds muilla kuin kohderyhman asianomaisilla. Toisaalta on hyva, jos op-
paasta on myos hyotyd muille. Riski oppaan sisallon vaarinkayttoon myos liséantyy.
Hyvé puolensa sdhkdisesséd materiaalissa on, ettd tarvittaessa tietoa voidaan muokata
ja paivittaa sivuja hallinnoivan toimen kautta. Kenella tahansa ei siis ole tiedon muok-
kaamiseen mahdollisuutta. Vaikka opas on toimeksiantajan kotisivuilla helposti koh-
deryhman saatavilla, eivét kaikki valttamatta silti tule sitd 16ytdméaan. Tyon esittely
valmentajapaivilla toimii erdénlaisena markkinointikeinona. VValmentajien kautta op-
paan olemassaolo toivottavasti siirtyy myds pelaajien tietoisuuteen. Kaikilla ei valtta-
maétta ole esimerkiksi mahdollisuutta sahkoisten materiaalien lukemiseen, jolloin he
eivat opasta pysty kéyttdmaan. Niinpé heille pitéisi mahdollistaa oppaan kéaytté pape-
riversiona, esimerkiksi seuran kautta tulostettaisiin oppaita, joita valmentajat jakaisi-

vat pelaajille. Sahkoisen materiaalin voi siis tarvittaessa tulostaa paperiversioksi.

Eettisyyttd on myos l&hteiden oikeudenmukainen kayttd. On eettisesti vaarin kéyttaa
toisen tekstid omana, jonka vuoksi tiedon alkuperéiseen Iahteeseen tulee viitata lahde-
luettelotietojen maininnan kera. Kirjoittajan tulee myos reaalisesti pohtia ja kertoa tut-
kimusten tulokset tuloksia vaaristelemétta. (Hirsjarvi ym. 2009, 25-27.) Kun olen poi-
minut tiedon jostakin, olen siihen aina viitannut annettujen ohjeiden mukaisesti. Jokai-
sesta viitteestd 10ytyy tarkat tiedot lahdeluettelosta. Olen kuvaillut tyon vaiheita ja tu-

loksia oikeudenmukaisesti ja mahdollisimman yksityiskohtaisesti.

7.2 Opinnayteprosessi ja oma oppiminen

Opinnéayteprosessi on ollut erittéin antoisa ja opettavainen kokemus, mutta valilla
myos erittdin raskas. Yksin tyoté tehdessa kaipasin toisen henkilon mielipiteit ja tu-
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kea. TyoOtaakka oli myds valtava, koska sita ei voinut jakaa kenenkaan kanssa. Aika-
tauluissa pysyminen asetti omat haasteensa ja prosessin loppuaika meni tiukalla aika-
taululla. Tyon varsinainen viimeistelyvaihe jai melko lyhyeksi.

Alkuun tutkimusten 16ytaminen Kirjallisuuskatsaukseen oli todella hankalaa. Tiedon-
hankinnan ohjauksesta sain apua oikeiden hakusanojen muotoiluun ja yhdistamiseen,
jonka jalkeen sopivien tutkimusten 16ytdminen oli helpompaa. Sopivien olkapaédvam-
moja kasittelevien tutkimusten I6ytdminen oli myds haastavaa, koska tutkimukset ké-
sittelivat paljon lajissa esiintyvia alaraajavammoja. Liikkuvuusharjoittelua koskettavat
tutkimukset my0s viittasivat paljon alaraajojen venyttelyihin. Uusien julkaisujen 10y-
taminen oli haastavaa, joten olen tyytynyt myds vanhempiin julkaisuihin, jotta olen
saanut monipuolistettua lahdesisaltéa. Loppuvaiheessa I0ysin koko ajan uusia lahteité,
jolloin minun piti kdyda vahentdmaan tiedon lisaysta tyon laajuuden pysyesséa koh-
tuullisena. Suomenkielisen materiaalin olemassaolo oli melko niukkaa. Englanninkie-
listen aineistojen lapikdyminen oli ty0lasté ja haastavaa, jopa erittdin hidasta. Opin-
naytetyoprosessi onkin kartuttanut englanninkielisten tekstien lukutaitoani. Toisaalta
suomenkielisen materiaalin vahyys my®ds innosti minua tyostamaan sellaista. Oma tie-

donhankinnan osaaminen kehittyi todella paljon.

Opinnaytetyon sisallon rajaaminen asetti omat haasteensa. Vammojen osalta olkapédén
alue oli helppo valita aiemman tiedon vahyyden vuoksi, mutta ennaltaehkéisymenetel-
mien osalta rajaus oli haasteellisempaa. Aluksi tavoitteena oli kehonhuolto-opas,
mutta koin kehonhuolto-kasitteen liian laajaksi ja p&atin ehdottaa toimeksiantajalle
sen rajaamista litkkuvuusharjoitteluun. Tydstamisen aikana varsinkin harjoitteiden
kohdalla lapatuen hallinnan merkitys rupesi korostumaan, joten oli jarkevinta ottaa se
my0s osaksi tyon nimed, jonka jalkeen tyon eteenpéin vieminen oli hieman helpom-
paa. Vaikeinta koko opinndytetyon tydstdmisen aikana oli miettia kirjallisuuskatsauk-
sen eli teoreettisen viitekehyksen osalta, kuinka paljon kerron mistakin asiasta eli
minka verran tekstid on tarpeeksi. Saadun palautteen kautta tiedon maaré jai nykyi-
seen muotoonsa. Koska opinndytetytssé tarkasteltiin lajin olkapddvammoja yleisesti,
en ole avannut lajin suoritustekniikoita syvemmin. Olen maininnut vammojen yhtey-

dessd, minkélaisissa tilanteissa ne voivat syntyé.
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Oppaan tuotteistamisprosessi oli haastavampaa kuin etukéteen osasin kuvitella. Har-
joitteiden miettiminen oli aluksi vaikeaa, koska en 16ytanyt tarkkaa tutkimusta tai suo-
situsta minkélaiset harjoitteet sopisivat juuri amerikkalaisen jalkapallon pelaajalle.
Tietoa soveltamalla valikoituivat harjoitteet, jotka on helppo toteuttaa ilman erityisem-
pié vélineitd. Harjoitteiden valinnassa olen myos pyrkinyt siihen, ettd osa harjoitteista
on tutumpia ja osa véhan vieraampia. Oppaan asiasisallon maaran rajaaminen oli
aluksi hankalaa, mutta esitestauksesta saatu palaute helpotti tiedon véhentamista. Py-
rin jattdmaan oppaaseen vain oleelliset tiedot, mutta kuitenkin mahdollistaen oppaan
tavoitteen tiedon lisdantymisesta toteutuvan. Opinnaytety6 tarjoaa enemmaén tietoa

henkil6ille, jotka haluavat lisatietoa oppaan sisallosta.

Opas voi alkuun tuntua laajalta, koska se on 39 sivua pitkd. Oppaassa on kuitenkin
paljon kuvia ja olen halunnut harjoitteiden kohdalla, etté teksti ja kuvat ovat samalla
sivulla. T&sté johtuen oppaassa on jonkin verran taysin tyhjaa tilaa, koska en halunnut
pienentad tekstin fonttia enkd kuvien kokoa. Oppaasta olisi voinut tulla myos ahtaan
oloinen, jos olisin laittanut monta harjoitetta samalle sivulle. Oppaan monipuolisuu-
den vuoksi jokainen voi halutessaan sisallysluettelon avulla lukea sen esimerkiksi
0sissa, jos ei kerralla jaksa sita lukea. VVaikka oppaassa on paljon harjoitteita, ei se tar-
koita kaikkien harjoitteiden kerrallaan toteuttamista. Runsaan harjoitetarjonnan tavoit-
teena on antaa pelaajalle mahdollisuus valita joka osa-alueesta itselleen sopivimmat
harjoitteet, joita vaihdella sdééanndllisin ajoin. Valmentaja voi samalla tavalla ottaa har-
joitteita osaksi yhteisia harjoitteluja. Oppaan paatavoitteena onkin, etta siita 16ytyisi
jokaiselle jotakin samalla saaden pelaajia ja valmentajia pohtimaan asioita syvallisem-

min.

Sain apua harjoitteiden kuvien ottamiseen, jotta itse pystyin keskittyméaan harjoittei-
den oikean suoritustekniikan ohjaamiseen. Mallina toimi myds ulkopuolinen henkil®.
Oma osaaminen ei my6skaan olisi riittdnyt kuvien ottamiseen ja muokkaamiseen. Kun
kuvat oli otettu, alkoi parhaimpien kuvien valitseminen ja asettelu oppaaseen, joka oli
erittain tyolasta ja hidasta. Mielesténi harjoitteet, kuvat ja tekstit, ovat todella onnistu-
neet. Esitestauksesta saatu palaute oli myds samaa mieltd. VVenytysten kohdalla olen
laittanut venytettavasta lihaksesta kuvan venytyksen rinnalle vain, jos lihaksesta ei ole
selked& kuvaa aiemmin, esimerkiksi isosta rintalihaksesta ja leveésta selkalihaksesta
oli yksil6lliset kuvat jo oppaan alussa. Koin samojen kuvien toistamisen turhaksi ja ti-

laa vievaksi. Oppaan ulkoasuun sain myds apua ulkopuoliselta henkil6ltd, joka myos
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suunnitteli ja toteutti oppaan kansilehden. Olen erittdin kiitollinen kaikesta avusta, jota

olen saanut.

Oppaan esitestaus ei sujunut niin kuin etukéteen odotin. Sain vastauksia alle puolet
siitd, mita toivoin. Jalkeenpdin olen yrittdnyt miettid, missa menin vikaan. Olisiko
opas kuitenkin pitanyt lahettda kaikille tietyn joukkueen jasenille ja arviointilomake
séhkdisend kyselyna, jolloin kynnys ldhestyd minuun olisi ehké& ollut matalampi. S&h-
kopostiosoitteiden kyseleminen olisi ollut hieman ty6ladmpaa enkaé olisi saanut pidet-
tyd vastausten maaraa kontrollissa. En mydskaan halunnut esitestausvaiheessa lahettéa
tai laittaa opasta kuin niille, jotka oikeasti olivat kiinnostuneita, jotta opas ei joutunut
keskenerdisend vaariin kasiin. Pelaajien ja valmentajien osallistumismotivaatioon saat-
toi myos vaikuttaa se, etta pelikausi oli paattynyt. Olisiko aktiivisuus ollut korkeampi,

jos esitestaus olisi tehty kauden alussa?

Tyon tekeminen on ollut erittdin opettavaista ja antoisaa. On ollut erittdin mukavaa
tuottaa jotain, josta toivottavasti on hyotya seké itselle ettd muille. Vuorovaikutus toi-
meksiantajan kanssa on ollut miellyttavaa ja kannustavaa. Olen saanut toimeksianta-
jalta apua ja rakentavaa palautetta. Koen onnistuneeni tuotteen valmistamisessa ja mi-
nusta opas vastaa toimeksiantajan toiveisiin ja tavoitteisiin. Toimeksiantaja on tyyty-
vainen oppaaseen sekd minun panostukseeni. Toimeksiantaja on kanssani samaa
mieltd oppaan onnistumisesta. Mielestani oppaan vahvuuksia ovat persoonallisuus ja
jatkokehittdmisen mahdollisuus. Liiton sivuilla on paljon harjoitevideoita, joten opas
tarjoaa toisenlaista, suomenkielista kayttokelpoista materiaalia.

Fysioterapeuttisesta nékokulmasta katsottuna olen oppinut paljon tulevassa ammatissa
tarvittavaa osaamista. Olen oppinut kattavammin lukemaan tutkimuksia seka kaytta-
maan niita hyodyksi, joka on myos tarkedd nayttoon perustuvassa fysioterapeuttisessa
tyoskentelyssa. Olen oppinut tekemddn jotain konkreettista, jonka kautta olen saanut
hyvét valmiudet mahdollisten tulevaisuuden tuotteistamisprosessien pohjaksi. Olen si-
séistanyt olkap&an anatomian aiempaa paremmin ja sitd kautta olkapéén alueen tutki-
minen on helpompaa. Opas toimii varmasti jatkossa hyvané apuvélineend varsinkin
harjoitteiden osalta, olipa kyseessa amerikkalaisen jalkapallon pelaaja tai joku muu.
Toivon, ettd opas toimisi myds muiden fysioterapeuttien tietopakettina. Tiedonhankin-

nan liséksi ty0 on opettanut minulle asioiden monipuolisempaa yhdistamisté seké
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kriittisempad pohdiskelua. Opinndytetyon tyostdmisen aikana tuli valilla vastaan asi-
oita, joiden kohdalla piti miettid, onko asia oikeasti niin uudemman lahteen avulla.
Opinndytety6 on antanut minulle valmiudet kohdata urheilija fysioterapeutin nakokul-
masta. Olen oppinut, mitk tekijat korostuvat juuri urheilijoiden fysioterapiassa, kuten

vammojen ennaltaehkaisy.

Olen tyytyvdinen tyon, varsinkin oppaan lopputulokseen. Opinndytetyo oli itselleni
eraanlainen haaste, jonka otin vastaan ja suoriuduin mielesténi siita kunniakkaasti.
Amerikkalainen jalkapallo oli minulle melko vieras laji, mutta aihe houkutteli oppi-
maan lajista uutta. Olen erittdin tyytyvéinen itseeni, ettd olen saanut homman pidettya
kasassa kaikista vastoinkaymisista huolimatta.

7.3 Jatkotutkimusehdotukset

Esitestaus antoi vain pienen katsauksen oppaan soveltavuudesta kohderyhmalle. Eh-
dotankin jatkotutkimusta oppaan kaytdnnon kokemuksista ja onko silld minkalaista
vaikutusta kaytanndssa olkapadvammaojen ennaltaehkaisyyn, esimerkiksi tutkimalla
seuraavan viiden vuoden aikaisia vammatilastoja. Huomaako tilastoissa olkapadvam-

mojen osuuden vahentyneen ja ovatko vammatyypit pysyneet samana?

Olkapaavammojen ennaltaehkéisyssé korostuu paljon lihasvoimaharjoittelun merkitys.
Tat4 varmasti kannattaisi myos tutkia, minké&lainen kohdistettu lihasvoimaharjoittelu
olisi juuri hyva olkap&an alueen lihaksille. Esitestauksessa kysyttiin vinkkej& vam-
mautuneen olkapaan kuntoutukseen, joka ei varsinaisesti sisaltynyt omaan aiheeseeni.
Olkapadvammojen kuntoutus yhdistettyna lihasvoimaharjoitteluun voisi olla hyva ja
tarpeellinen jatkotutkimusehdotus. Yldraajavammoista sormien vammat ovat yleisid,
jolloin ndiden vammaojen ennaltaehkaisyyn pitéisi myds kiinnittdd huomiota, kuten oi-

keanlainen teippaus tai sormijumppa.

Amerikkalainen jalkapallo eroaa luonteensa vuoksi monista perinteisista joukkuela-
jeista. Kontaktitilanteet toistuvat jatkuvasti ja ne voivat olla todella rajujakin. Opin-
néytetyota tehdesséani pohdin fysioterapeutin roolia lajin kohdalla ja se varmasti kai-
paisi liséé tutkimusta. Onko esimerkiksi Suomessa kuinka monella seuralla tai joukku-

eella omaa fysioterapeuttia tai edes minkélaista kontaktia fysioterapeuttiin?
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Tutkimuksen tarkat bib-
liografiset tiedot

Tutkimuskohde/
tutkimuskysy-
mykset

Otoskoko/ osallistujat ja mene-
telmé

Keskeiset tulokset

Oma intressi/ Hyoty
omalle
opinnaytetydlle

1. tutkimus:

Iguchi, Junta, Yamada,
Yosuke, Kimura, Misaka,
Fujisawa, Yoshihiko, Hojo,
Tatsuya, Kuzuhara, Kenji
& Ichihashi, Noriaki. Inju-
ries in a Japanese Division
I Gollegiate American
Football Team: A 3-Season
Prospective Study. Journal
of athletic training 2013; 6:
818-825.

Tutkimuskohteena
olivat japanilaisen
amerikkalaisen jal-
kapallojoukkueen
pelaajat. Tutki-
muksen tavoitteena
oli selvitta jouk-
kueen pelaajilla
esiintyvat vammat
kolmen pelikauden
aikana per 1000
urheilijan altistu-
mista kohti.

289 pelaajaa, jotka pelasivat 2007—
2009 Doshisha University football
team:ssa. Prospektiivinen kohortti-
tutkimus.

Keratyt tiedot ryhmiteltiin pelaajan
pelipaikan mukaan.

Asiantunteva valmentaja piti paivit-
téista kirjaa harjoitteluissa ja pe-
leissd esiintyneistd vammoista.
Vammaksi luokiteltiin s&&annolli-
sissa harjoituksissa tai peleissé ta-
pahtunut vamma, joka aiheutti pe-
laajalle ladkinnallisen hoidon tar-
vetta joukkueen laakérilta tai val-
mentajalta sekd aiheutti pelaajalle
poisjaantia harjoituksista tai pelista.
Vammamaéardat arvioitiin ja lasket-
tiin kauden, vammatyypin, vartalon
osan, vamman vakavuuden (pieni,
keskisuuri, suuri) ja vammameka-
nismin mukaan. Vammat analysoi-
tiin myds pelaajan pelipaikan, kou-
luvuoden ja pelikokemuksen mu-
kaan. Joukkueen laakari teki lopul-
lisen diagnoosin kaikissa tapauk-
sissa ja méarési, milloin mahdol-

Kolmen kauden aikana vammoja
raportoitiin yhteensé 545 kpl,
joista 447 kpl (82 %) harjoittelun
aikana ja 98 kpl (18 %) pelissé.
Vammatyypeisté yleisin oli nyr-
jahdykset, 28,8 % kaikista vam-
moista. Seuraavaksi olivat venéh-
dykset ja revahdykset 23,5 % ja
ruhjevammat 14,3 %. Nyrjahdyk-
set olivat yleisid sekd harjoitus-
ettd pelitilanteissa. Nyrjahdykset
olivat yleisimpid jalkateréssa ja
nilkassa 66/157, polvessa 43/157,
ylaraajassa 18/157. Alaraaja oli
yleisin vammautunut kehonosa
(328/545, 60,2 %), toiseksi oli
ylaraaja (124/545), josta vammoja
eniten olkap&én ja olkavarren alu-
eella (57/124). Lahes puolet vam-
moista oli vakavuudeltaan pienia
(272/545, 49,9 %), harjoituksissa
eniten pienid ja peleissé keskisuu-
ria. Yleisin vammamekanismi oli
kontaktitilanne niin harjoituksissa
kuin peleissé (284/545). Eniten
vammoja esiintyi RB:114
(104/545, 19,1 %), seuraavaksi

Tietoa amerikkalai-
sessa jalkapallossa
esiintyvista vammoista
ja olkapddvammojen
osuudesta. Tietoa myos
vammatyypeistd, vam-
mamekanismeista,
vamman vakavuudesta
ja pelipaikan
merkityksesta.
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lista palata harjoittelun pariin. Tu-
loksista tehtiin tilastollinen analy-
sointi.

WR (98/545, 18 %) ja LB
(90/545, 16,5 %). Harjoituksissa
WR (19,9 %) ja peleissa DB (19,4
%).

2. tutkimus:

Parkkari, Jari, Kujala, Urho
M. & Kannu, Pekka. Is it
Possible to Prevent Sports
Injuries. Review of Con-
trolled Clinical Trials and
Recommendations for Fu-
ture Work. Sports Med
2001; 14: 985-995.

Tarkastelun alla
olivat urheiluvam-
mojen ennaltaeh-
kéisyé koskevat
tutkimukset perus-
tuen tutkimuskysy-
mykseen: onko ur-
heiluvammojen en-
naltachkdisy mah-
dollista?
Tavoitteena oli tar-
kastella kontrolloi-
tuja tutkimuksia
urheiluvammojen
ennaltaehkéisysta
seké kuvailla tér-
keimmaét nakdkul-
mat yhdist&a vam-
mojen valvonta
sek& onnistunut
vammojen ennalta-
ehkaisy.

Systemaattinen katsaus, jonka taus-
talla on 16 satunnaista valvottua
tutkimusta urheiluvammojen ennal-
taehkdisystd. Kaytetyt tutkimukset
on julkaistu kolmen viimeisen vuo-
sikymmenen aikana.

Urheiluvammojen ennaltachkaisy
on mahdollista. Vammatyypit ja -
mekanismit pitéisi pystya opetta-
maan harrastelijoille ja kilpaurhei-
lijoille ennaltachkéistakseen la-
jille tyypillisia vammoja ja riski-
tekijoitd. Huolellinen videoanaly-
sointi voi paljastaa uusia tapoja
véahentad urheiluvammojen riskia.

Vammojen ennaltaeh-
kaisyyn vaikuttavat te-
kijat, vammariskit,
joukkuelajin merkitys
ja kontaktilajin vaiku-
tus.

3. tutkimus:

Van Lancker, Hans P. &
Martineau, Paul. A. The di-
agnosis and treatment of
shoulder injuries in contact
and collision athletes. Or-
thopaedics and trauma
2012; 1: 1-11.

Katsauksen tavoit-
teena oli hahmo-
tella vammatyypit
kontaktilajien ur-
heilijoilla seka ha-
vainnollistaa kei-
not arvioida, kési-

Tieteellinen katsaus, jonka pohjalla
on kaytetty aihetta kasittelevia tut-
kimustuloksia.

Olkapéédvammat ovat erittdin ylei-
sid tormayslajien urheilijoilla ja
80 % vammoista esiintyy kontak-
tilajeissa. Olkapédadvammoista
yleisin kontaktilajeissa on olka-
nivelen sijoiltaanmeno. Taklaus
on ensisijainen vamman aiheut-

Kontaktilajeissa esiin-
tyvat olkapadvammat ja
vammamekanismit. Ol-
kapaadvammoille ris-
kialtteimmat pelaajat.
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telld ja hallita mo-
nenlaisia olkapaa-
vammoja kysei-
sessd tutkimusryh-
Méssa.

taja. Olkapadvammoille riskialt-
tiimmat pelaajat amerikkalaisessa
jalkapallossa ovat linjamiehet
seké pallon kantajat ja vastaanot-
tajat.

4. tutkimus:

Pontillo, Marisa, Spinelli,

Bryan A. & Sennett, Brian
J. Prediction of In-Season

Shoulder Injury From Pre-
season Testing in Division
I Collegiate Football Play-
ers. Sports Health 2014; 6:
497-503.

Tutkimuskohteena
olivat amerikkalai-
sen jalkapallon pe-
lagjat. Tutkimuk-
sen tavoitteena oli
selvittaa testitulos-
ten vammaennus-
tetta. Onko pelaa-
jat, jotka saavat va-
hemman pisteita
pelikautta edelta-
vissa testeissa to-
denndkdisemmin
alttiimpia olkapaa-
vammoille peli-
kauden aikana?

Tutkimukseen osallistui 26 18-22-
vuotiasta amerikkalaisen jalkapal-
lon miespelaajaa. Prosprektiivinen
kohorttitutkimus. Testattavat lapi-
kavivat pelikautta edeltavan olka-
péan alueen testauksen eri testipat-
teristojen avulla. Tiedonkeruuseen
pelikauden jalkeen siséltyi olkapaa-
vammojen tyypit ja sijainti. Saatuja
tietoja verrattiin testituloksiin.

Ennen pelikautta tehtava yhdistel-
matestaus olkapaan alueelle pys-
tyi ennustamaan pelaajat, jotka
kérsivat olkapddvammoista peli-
kauden aikana.

Lajissa kaytettavat tes-
taukset ja olkapadvam-
mojen ennaltaehkaisy.

5. tutkimus:

Kelly, Bryan T., Barnes,
Ronnie B., Powell, John
W. & Warren, Russel F.
Shoulder Injuries to Quar-
terbacks in the National
Football League. The
American Journal of Sports
Medicine 2004; 2: 328—
331.

Tutkimuskohteena
olivat NFL:n (Na-
tional Football
League) pelinra-
kentajat. Tutki-
muskysymyksené
oli selvittaa pelin-
rakentajilla esiinty-
vien olkapaavam-
mojen esiinty-
Vyytta ja syita.

Tutkimuksessa tarkasteltiin kaikkia
vuosina 1980-2001 pelinrakenta-
jilla esiintyneitd vammoja. Tutki-
musmenetelménd oli NFL:n vam-
mojen valvontajérjestelmé (Injury
Surveillance System, NFLISS).

1534 vammasta eniten oli pdan
alueen vammoija (15,4 %),
toiseksi eniten oli olkap&dévam-
moja (15,2 %). Suoranaisten vam-
mojen osuus oli 82,3%, joista eni-
ten AC-nivelen revahdyksid. Ra-
situsvammojen osuus 14 %, joista
eniten kiertdjékalvosimen janteen
tulehduksia. Pelinrakentajan olka-
paédvammoista suurin osa aiheu-
tuu kontaktista, pieni osa heitto-
liikkeesta.

Pelinrakentajilla esiin-
tyvien vammojen taus-
talla olevat tekijat ja
yleisimmat vammat.
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6. tutkimus

Leppénen, Mari, Aaltonen,
Sari, Parkkari, Jari, Hei-
nonen, Ari & Kujala, Urho
M. Interventions to Prevent
Sports Related Injuries: A
Systematic Review and
Meta-Analysis of Random-
ised Controlled Trials.
Sports Med 2014; 2: 473
486.

Systemaattisen
katsauksen tavoit-
teena oli tehda yh-
teenveto urheilu-
vammojen ennalta-
ehkaisyssa kaytet-
tyjen menetelmien
vaikutuksista.

Systemaattinen katsaus ja meta-
analyysi. Katsauksessa on kadytetty
67 tieteellisissa lehdissa julkaistuja
satunnaistettuja kontrolloituja tutki-
muksia. Tutkimukset on jaoteltu en-
naltachkaisymenetelman mukai-
sesti: venyttely, ulkoiset niveltuet,
harjoitusohjelmat, videomateriaali,
péa- ja suusuojaimet, erilaiset jalki-
neet ja erilaiset tukipohjalliset.

Tutkimustulosten perusteella te-
hokkaimpia urheiluvammojen en-
naltachkdisymenetelmia ovat eri-
laiset harjoitusohjelmat, ulkoiset
niveltuet ja tuki- ja iskuavaimen-
tavat pohjalliset. Venyttelyn vai-
kutuksia on tutkittu vahan ja sen
ennaltaehkaisevista vaikutuksista
ei olla saatu riittdvasti nayttoa.

Urheiluvammojen en-
naltaehkaisymenetel-
mien vaikuttavuudet.
Venyttelyn rooli urhei-
luvammojen ennalta
ehkaisevand menetel-
mana.

Hakupolku
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sekd vammojen ennaltaehkaisyyn. Kayttdmani tutkimukset ja systemaattiset katsaukset on julkaistu vuonna 2001 ja sen jalkeen. Kéytta-

miani suomenkielisia hakusanoja olivat: amerikkalainen jalkapallo, urheiluvammat, tutkimus, olkapaavammat, ennaltaehkaisy ja kontak-

tilaji. Englanninkielisia hakusanoja olivat: american football, systematic review, injury of shoulder, injury prevention ja contact sport.

Hakuanoja yhdistelemaéll& sain tarkempia aiheeseen liittyvid hakutuloksia. K&ytin seuraavia tietokantoja: Kaakkuri, Google, Google

Scholar, Medic, Melinda, Science Direction, Terveysportti ja Pubmed.
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VALOKUVAUSLUPA

Annan suostumukseni toimia mallina MAMK:n fysioterapeuttiopiskelija
Sanni Asikaisen opinnadytety6ta koskevissa kuvauksissa. Annan hanelle
valtuudet kayttaa kyseisia kuvia hanen varsinaisessa opinndytetydssdan
seka tyon kautta tuotetussa oppaassa. Kuvia kaytetaan vain kyseisissa
materiaaleissa. Opinndytetyon toimeksiantajana toimii Suomen Amerik-
kalaisen Jalkapallon Liitto ry eli SAJL. Ty6ssa ei kdy ilmi muita henkilolli-
syystietoja.

Savonlinnassa

(paivamasra, allekirjoitus, nimen selvennys)
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Saatekirje

Saatekirje

Hei arvoisa testaaja,

Olen 3. vuoden fysioterapeuttiopiskelija Mikkelin Ammattikorkeakoulusta.
Teen opinnaytetyota amerikkalaisen jalkapallon pelaajaan olkapaavam-
mojen ennaltaehkaisystd, paapaino liikkuvuusharjoittelulla ja lapatuen
hallinnalla. Opinnaytetyoni on menetelmaltaan toiminnallinen eli tuotan
aiheesta oppaan tyon toimeksiantajalle eli SAJL:lle. Olen luonnostellut
oppaasta mallikappaleen, joka on tdman saatekirjeen liitteend. Jotta opas
palvelee kohderyhméaansa parhaimmalla tavalla, taytyy se esitestata arvi-

oinnin kera.

Toivon, ettd tutustut oppaan sisaltéon huolellisesti ja annat suoran pa-
lautteen sen toimivuudesta arviointilomakkeen avulla. Saadun palautteen
avulla muokkaan oppaan kohderyhmaansa parhaimmalla tavalla palvele-
vaksi. On siis tarkeda, ettd vastaat kysymyksiin rehellisesti. Saatuja pa-
lautteita kaytetaan luottamuksellisesti vain oppaan tydstamisessa. Kenen-

kaan testaajan henkil6llisyys ei tule paljastumaan tydssa.

Palauta arviointilomake joko sahkdisesti osoitteeseen: sanni.asikai-
nen@edu.mamk.fi tai tulostettuna kotiosoitteeseeni: Sanni Asikainen, No-
janmaanlahdentie 25 C 12, 57210 Savonlinna.

Palautathan lomakkeen mahdollisimman pian, 02.10.2016 mennessa.
Jos kysyttavaa heraa, voit ottaa yhteytta edella mainittuun sahkdposti-

osoitteeseen.

Ystavallisin terveisin

Sanni Asikainen, Fysioterapeuttiopiskelija, MAMK



LITE 4(2).

Arviointilomake

Arviointilomake

Kaksi ensimmaista kysymystd ovat yleisia vastaajaa koskevia, loput kysy-

mykset koskevat oppaan mallikappaletta.

1. Sukupuoli

2. Oletko pelaaja vai valmentaja ja mihin seuraan kuulut talla hetkell&?

3. a) Mit& mielté olet oppaan ulkoasusta (selkeys, persoonallisuus, erot-

tuuko muista vastaavanlaisista)?

4. a) Mita mielté olet oppaan sisaltdmasta tiedosta (teoriatiedon riittavyys,

kayttokelpoisuus, hyodyllisyys, selkeys ja ymmarrettavyys)?
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Arviointilomake

5. Minkaélainen tunne sinulle jai asiasisallosta ensimmaisen lukukerran

jalkeen?

6. a) Mit& mieltd olet harjoitteista?

b) Mitd mielt4 olet harjoitteiden ymmarrettavyydesté pelkan kuvan ja

tekstin perusteella?
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Arviointilomake

7. Mita mieltd olet oppaan soveltuvuudesta kohderyhmélle? (amerikkalai-

sen jalkapallon pelaajat ja valmentajat)? Miksi?

8. a) Mité sinun mielestasi oppaassa on liian vahan/paljon?

b) Puuttuuko mielestési oppaasta jotain? Mita?
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Arviointilomake

9. Palautetta, kehittdmisehdotuksia yms.

10. Mink& kouluarvosanan (4-10) antaisit oppaan mallikappaleelle?
Miksi?

Kiitos palautteestasi!



Esitestauksen palautteet syyskuu 2016
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Esitestauksen palautteet

Esitestauksen osallistujat: 6 henkil6g, 3 naista ja 3 miestd; 5 pelaajaa ja 1 valmentaja
Esitestauksen osallistujien edustamat seurat: Mikkeli Bouncers, Savonlinna To-

wers ja Tampere Saints

selkeys ja ymmarretta-
vyys)?

vasti. Tietoa oppiakseen
on mahdollisuus saada
taulukoista lis&a infor-
maatiota. Tietoa on sopi-
vasti ja se on kéyttokel-
poista ja hyodyllista.

suomenkieliset nimet.

Kysymys Hyvat asiat Kehitettavat asiat Muut
huomiot
Mité mielta olet op- Opas on selked, pelkis- Kuvien asettelu/ tiedos- | Ei koke-
paan ulkoasusta (sel- | tetty ja helppolukuinen. | tomuoto ei tdsmannyt eri | muksia
keys, persoonallisuus, | Kuvat auttavat tekstin laitteilla avatessa, koska | aiemmista
erottuuko muista vas- | havainnollistamisessa. kuvat olivat paallekkain. | oppaista.
taavanlaisista)? Kuvia ja taulukoita on Persoonallisuudessa
sopivasti. puutteellisuutta, ei erotu
muista vastaavanlaisista.
Mité mielta olet op- Olkapééan alueen biome- | Lihasten toimintaluette- | Latinan-
paan sisaltamasta tie- | kaniikka ja olkapdavam- | lot tuntuvat vaikeaselkoi- | kielisten
dosta (teoriatiedon mat on tuotu hyvin esille. | silta. Asiasiséllon tiivis- | nimien
riittavyys, kayttokel- Asiasisélto on esitetty tdminen olkapaan biome- | tarpeelli-
poisuus, hyodyllisyys, | selkeéasti ja ymmarrettd- | kaniikan osalta ja kuviin | suus

Minkalainen tunne si-
nulle jai asiasisallosta
ensimmaisen lukuker-
ran jalkeen?

Hyva asiasisalto, joka
kattaa hyvin eri osa-alu-
eet. Asiat on kerrottu yk-
sinkertaisesti. Teksti he-
rétti miettimaan asioita
syvemmin. Kattava tieto-
paketti, jossa on paljon
teknistd asiaa ja uutta tie-
toa.

Mité mielta olet har-
joitteista?

Harjoitteet ja kuvat ovat
selkeitd. Harjoitteet ovat
toimivia ja helppo toteut-
taa harjoituksissa seka
yksin kotona ilman eri-
koisempia vélineitd. Har-
joitteissa on valinnanva-
raa ja ne on jaoteltu hy-
vin eri osa-alueisiin.
Harjoitteissa on seka tut-
tuja ettd uusia liikkeité.
Ohjeistuksissa on huomi-
oitu oikea suoritustek-
niikka seka harjoitteen
mahdollinen variaatio.
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Esitestauksen palautteet

Mité mieltd olet har-
joitteiden ymmarretta-
vyydesta pelkan kuvan
ja tekstin avulla?

Hyvin ymmarrettavat oh-
jeet ja havainnollistavat
kuvat. Harjoitteet on
helppo toteuttaa pelkén
tekstin ja kuvan avulla.
Joissain harjoitteissa on
véara suoritustekniikka
mainittu.

Mité mielta olet op-
paan soveltavuudesta
kohderyhmélle (ame-
rikkalaisen jalkapal-
lon pelaajat ja val-
mentajat)? Miksi?

Soveltuu hyvin kohde-
ryhmalle, koska kasitte-
lee tarkeit4 asioita. Val-
mentajien rooli on huo-
mioitu vammojen ennal-
taehkaisyssd. Harjoitteet
soveltuvat pelaajan itse-
naiseen harjoitteluun.
Opas laittaa pelaajan
miettim&an vammoille
altistavia tekijoita. Tuotu
hyvin esille asiat, jotka
jokaisen pelaajan ja val-
mentajan pitéisi tietda
nousujohteiseen harjoit-
teluun liittyen.

Mit& sinun mielestasi
oppaassa on liian va-
han/paljon?

Tietoa on sopivasti ja
monipuolisesti. Opas on
sopivan kokoinen (ei
liian laaja eika suppea).
Kuvat tdydentévét asiasi-
saltoa.

Oppaan kasvattaminen
voi vaikeuttaa tiedon 10y-
tdmistd ja oppaan kaytet-
tavyytta. Teknistd asiaa
on liikaa.

Puuttuuko mielestasi
oppaasta jotain?
Mita?

Ei puutu.

Palautetta, kehittéamis-
ehdotuksia, yms.

Ulkoasun viimeistely, ol-
kapdavamman kuntoutta-
minen ja harjoitteiden so-
veltuvuus, harjoitteiden
valinnan tarkentaminen,
epéselvéan kuvan poista-
minen, ennaltaehkaisy-
keinojen tdydentdminen,
pienet tekstikorjaukset ja
lisashuomiot




