ENEMMAN KIVUTTOMIA
HARJOITUSPAIVIA

Opas nuorten lentopalloilijoiden rasitusperaisten
olkapaa- ja selkdvammojen ennaltaehkaisyyn



Loimme timén oppaan osana fysioterapian
opinndytetyota Seindjoen ammattikorkeakoulussa.
Varsinainen opinniytety0 on luettavissa Theseuksesta.

Opas on suunnattu lentopallovalmentajille avuksi
ennaltaehkaisemaéin nuorten lentopalloilijoiden
rasitusperiisid olkapaa- ja selkavammoja. Opas koostuu
alkulammittely- ja oheisharjoitteista seka
liikkuvuusharjoitteista.

Mukavia harjoitteluhetkia!
Moo o



MIKSI RASITUSVAMMOJA
SYNTYY?

Lasten ja nuorten urheiluvammoista jopa puolet ovat
rasitusvammoja (1,2). Timéan syyna on usein tiedonpuute
nuoren urheilijan ylirasituksen merkeista (3).

Nuorilla kasvupyrahdyksesta johtuva janteiden ja
lihasten kireys on yksi syy rasitusvammojen taustalla.
Lisdksi selkdnikamien rakenteet kasvuikaisilla ovat
alttiita vaantovoimille (1,2).

Yleisia rasitusvammoille altistavia tekijoita ovat
yksipuolinen harjoittelu, harjoitusten intensiteetti,
korkeat harjoitusmaarat, yhtakkinen harjoitusméaarien
nousu, riittiméaton tietous lajista seka huonot
lajitekniikat (1,2).

Lentopallossa syntyvien olkapadvammojen taustalla on
usein toistuva paan yldapuolella suoritettva lyontiliikke (4).
Olkapaan vammoille altistavia tekijoita ovat olkanivelen
sisdrotaation vajaus, lapaluun liikekontrollin hairio seka

olkanivelta tukevien lihasten heikko voima (5).

Alaselkakipujen ja selan nikamien rasitusvammojen
taustalla lentopallossa on pelitilanteissa selkdan
kohdistuva samanaikainen yliojennus seka kiertoliike

(6,7).



MITEN EHKAISTA
RASITUSVAMMOJA?

Olennaista rasitusvammojen ehkéisyssid on hyva ja
monipuolinen harjoittelu, jarkeva harjoittelufrekvenssi,
hyva suhde rasituksen ja levon vililld sekd monipuolinen
ravitsemus (8).

Aktivoivan alkulammittelyn tulisi kuulua siaannollisesti
harjoitteluun yli 7-vuotiailla lapsilla ja nuorilla, eiki sen
merKkitysta tule aliarvoida urheiluvammojen
ennaltaehkaisyssa (8,9).

Eri tutkimukset ovat osoittaneet, ettd seldn ja olkapdan
rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa iso rooli on
huolellisella alkulaimmittelylld ennen peleja ja
harjoituksia (6). Lisdksi voimaharjoittelulla on suuri
vaikutus seki akuuttien- ettd rasitusperiisten
urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa (10).



Tutkimusten mukaan olkapaavammojen kohdalla tulee
kiinnitda huomiota olkapaén lihastasapainoon seka
nivelen litkkuvuuteen (11). Erdan tutkimuksen mukaan
(12) olkapaan rasitusvammoja saatiin ehkaistya parhaiten
kiertdajakalvosimen ja lavan alueen voimaa seka
stabiliteettia lisdavilla harjoitteilla. Toisen artikkelin (13)
mukaan toimivin keino olkapaavammojen
ennaltaehkaisyyn on yhdistelma voima- ja
liikkuvuusharjoitteita seka plyometrisia harjoitteita.

Selkdvammojen kohdalla lonkankoukistajien kireydella
on kerrottu olevan yhteys lannerangan lordoosiin tai
lantion eteenpiin tyontymiseen. Aikaisemmat
tutkimukset ovat osoittaneet lisidntyneella lannerangan
lordoosilla olevan yhteys alaselkiakipuun nuorilla
urheilijoilla (14). Lisdksi ranka kestda paremmin
aariliikkeitd, kun se on tuettu riittavalla lihasvoimalla
seka selka- ettd vatsapuolelta (4).



ALKULAMMITTELY=- JA
OHEISHARJOITTEET

Seuraavat harjoitteet ovat eri tutkimusten perusteella
valittuja harjoitteita seka alkulammittelyyn etta
oheisharjoitteluun.

Tutkimukset ovat osoittaneet harjoitteista olevan hyotya
rasitusperaisten urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa.

Liikkeen yhteydessa on kerrottu suositeltu toistomaara
alkulammittelyyn seka oheisharjoitteluum.



M AR A K ASS I Olkaniveltd tukevien lihasten

aktivointi-harjoite

o Vilineena vesipullo tai pieni kdsipaino

e Ojenna kasivarsi suoraksi ylos

» Ravista kisivartta edestakaisin hyvin
pienella liikkeelld

Alkulammittelyna 20 sekuntia jatkuvana
liilkkeena /kasi

 Vilineena pieni pallo, esimerkiksi pesidpallo
e Ojenna kasivarsi vaakatasoon -
o Pudota pallo alas ja nappaa se samalla kadella kiinni, . -
pyri pysayttimaan késivarren liike samalla kun saat
pallon kiinni

Alkulammittelyna 8-12 toistoa /kési



ULKO-JA SISAKIERROT
5 " §  KUMINAUHALLA

Kiertdjdkalvosimen lihaksia aktivoiva

ja vahvistava harjoite e

Alatasossa: v
o Pidi kyynarpaa kiinni kyljessa
o Ulkokierrossa vastus vatsan
puolelta, kddnna kattd auki
sivulle pdin

« Sisdkierrossa vastus kyljen
puolelta, kddnna kisi vatsan
paille

Ylatasossa:
e Kyynirpaa hartian tasolla 9o
asteen kulmassa
 Sisdkierrossa: vastus takaa piin,
kdanna kimmenta lattiaakohti
o Ulkokierrossa: vastus edesta,
kaanna rystysia ylospéin.

Alkulammittelyna 8-12 toistoa/kési
Oheisharjoitteluna 3x12 toistoa




SISAKIERTO JARRUTTAEN
SELINMAKUULLA

Kiertdjdkalvosimen lihaksia aktivoiva ja vahvistava harjoite

e Asetu selinmakuulle ja sido kuminauha saman puoleiseen jalkaterain
kiinni, pida kasi 90 asteen kulmassa

o Lahde viemain kasivartta taakse kohti lattiaa (ulkokierto)

e Ojenna jalka suoraksi ja lahde tuomaan kétté takaisin jarruttaen
laht6asentoon

Alkulammittelyna 8-12 toistoa /kési. ,
Oheisharjoitteena 3 x 12 toistoa /kéisi. ! ‘



KUMINAUHAVETO RISTIIN

Olkaniveltd ja lapaluuta tukevien lihasten aktivoiva ja vahvistava
harjoite

e Astu kuminauhan péaalle

? vastakkaisella jalalla
‘ g o Lihde vieméain katta

vastakkaiselle puolelle
ylaviistoon, pyri pitiméaan
kisi suorana koko liikkeen
ajan

e Palauta jarruttaen takaisin

Alkuldmmittelyna 8-12 toistoa /kési
Oheisharjoitteena 3 x 12 toistoa /kési

KIERTO KUMINAUHALLA

Keskivartaloa ja olkaniveltd aktivoiva ja vahvaistava harjoite

e T ——

e Parin kanssa,
kasivarret suorana
edessa

» Toinen pyrkii
pitimaan asennon
paikallaan ja
kuminauhan suorana, '
toinen lahtee
tekemaan kiertoa
toiselle puolelle

« Liikkeen voi tehd4 my®s yksin, jolloin kuminauhan voi kiinnittda
esimerkiksi ovenkahvaan o

Alkuldmmittelyna 8-12 toistoa /puoli o .
Oheisharjoitteena 3 x 12 toistoa /puoli ’ .



ALASVETO KUMINAUHALLA

Lapaluuta liikuttavien lihasten aktivoiva ja vahvistava harjoite

o Asetu kylkimakuulle
e Lihde viemian kasivartta suorana kohti kohti kylkea
e Palauta jarruttaen takaisin ylos

Alkulammittelyna 8-12 toistoa /kési
Oheisharjoitteena 3 x 12 toistoa /kasi

TAKAOLKAPAAT KUMINAUHALLA

Olkapdiitd vahvistava harjoite

o Asetu seisomaan kuminauhan
paille

o Ota etukumara asento, mutta
pida selka suorana ja polvet
pehmeini

o Nosta kisi suorana sivulle
rystyset edelld

Alkulammitttelyna 8-12 toistoa/kéasi
Oheisharjoitteluna 3x12/kési
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KUNTOPALLON TYONTO

’

o Vilineeni kevyt, 1-2 kg kuntopallo
o Lihtbasennossa pallo korvan vieressa
e Tybnna pallo ilmaan ylaviistoon

Alkulammitttelyna 8-12 toistoa/kési
Oheisharjoitteluna 3x12/kési

YLARAAJOJEN NOSTOT
VATSAMAKUULLA

Yldselkdd aktivoiva harjoite

e T
k Ns_:%\ e Asetu vatsamakuulle
—

o Irrota kisivarret alustasta

e Lahde viemaan kisivarsia 90 asteen
kulmasta 120 asteen kulmaan, kayta

; kadet maassa ja palaa takaisin

\3” lahtdasentoon




LANKKU + X

Keskivartalon ja olkapdcdn hallintaa ja voimaa parantava harjoite

e Asetu lankkuasentoon

e Irrota saman puolen kisi ja jalka alustasta ja kddnny x- asentoon

 Pyri siihen ettéd napa ja rintakehi osittavat mahdollisimman suoraan sivullepiin
» Pidd asento muutaman sekunnin ajan ja palaa alkuasentoon

Oheisharjoitteluna 3x 8-10 toistoa/ puoli

SUPERMIES

Seldn lihasvoimaharjoite

|

¢ Asetu vatsamakuulle, kdsivarret Y-asennossa
paan ylapuolella
» Kohota ylakroppa nopeasti ylos ja laskeudu
hitaasti jarruttaen takaisin alas
e Pari voi pitaéd jaloista : .

Oheisharjoitteluna 3x12 toistoa



VATSAT NOPEASTI YL(S
JAKIERTAEN ALAS

Suoraa- ja vinoa vatsalihasta vahvistava harjoite

e Asetu koukkuselin makuulle

e Nouse nopeasti lattialta ylos

» Kierrd ylavartaloa toiselle puolelle

o Laskeudu hitaasti alas, pida kiertoliike koko alas menon ajan
 Kierra molemmille puolille vuorotellen

Oheisharjoitteluna 3x12 toistoa

YHDEN JALAN MAASTAVETO
KUMINAUHALLA

Takaketjun ja alaseldn
lihasvoimaharjoite

» Seisoma-asennossa aseta kuminauha
toisen jalan alle

e Liahde kumartumaan alaspiin ja
tyonna lantiota taakse pida selka
suorana koko liikkeen ajan

e Palaa takaisin lahtoasentoon,

Oheisharjoitteluna 3x12 toistoa/puoli noustessa tyonna lantiota eteenpéin

Alkuldmmittelyna 8-12 toistoa/puoli




JALAN KIERTO
TOISPOLVISEISONNASSA

Lonkankoukistajia aktivoiva ja vahvistava harjoite

e Asetu toispolviseisontaan
e Irrota etummaisen jalan jalkapohja maasta

e Liahde viemdén jalkaa ilmassa sivukautta taakse, kdytd varpaat maassa ja
palauta jalka takaisin ldhtdasentoon

Oheisharjoitteluna 3x12 toistoa
Alkulammittelyna 10 toistoa/jalka



SAMAN PUOLEN JALAN JA KADEN
NOSTOT NELINKONTIN

Keskivartalon hallintaa ja voimaa parantava harjoite

» Asetu konttausasentoon

o Liahde ojentamaan saman puolen
yla- ja alaraajaa suoraksi

 Pyri pitdiméaén vartalon asento
suorassa ja nojaudu
mahdollisimman vahin tukena
olevan kidden ja jalan puolelle

Alkulammittelyna 8 toistoa /puoli
Oheisharjoitteena 3 x 10 /puoli




LIIKKUVUUS-
HARJOITTEET

Seuraavat harjoitteet ovat eri tutkimusten perusteella
valittuja liikkuvuusharjoitteita.

Tutkimukset ovat osoittaneet harjoitteista olevan hyotya
rasitusperiisten urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa.



TAKAKAPSELIN VENYTYS

Olkapddn litkkuvuusharjoite

o Asetu kylkimakuulle, toinen kisi 90 asteen kulmassa
o Lahde painamaan toisella kddella kasivartta kohti lattiaa, pidd hartia ja

olkapaa kiinni alustassa koko liikkeen ajan

KILPIKONNA

Ylivartalon liikkkuvuusharjoite

o Asetu polvi-istuntaan

o Lihde kurottelemaan kasilla
mahdollisimman pitkalle

* Paina rintakehdi polvia ja lattiaa kohti




RINTARANGAN KIERTO

Ylivartalon likkkuvuusharjoite

o Asetu konttausasentoon

o Lihde kurottamaan toisella kddella vastakkaiselle puolelle
mahdollisimman pitkalle

e Taman jalkeen vie kisi samalle puolelle kohti kattoa, pyri seuraamaan
katseella liiketta
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