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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa minkalaiseksi B2 -ja B-SM tason miespuoliset
juniorijaakiekkoilijat kokevat heidan pelikauden aikaisen kuormituksen seka onko pelaajan
kokema kuormitus tilastollisesti yhteydessa hanen loukkaantumisiin. Opinnaytetyon tarkoituk-
sena oli selvittaa modifioidun Liikuntafysion urheilijan palautumiskyselyn kaytettavyytta
miespuolisilla juniorijaakiekkoilijoilla. Tyolla pyrittiin vastaamaan seuraaviin tutkimuskysy-
myksiin: kokevatko B2 -ja B-SM tason miespuoliset juniorijaakiekkoilijat palautuvansa tar-
peeksi pelikauden aikana? Onko kyselyn perusteella osoitettavissa viitteita pelaajien kokeman
kuormituksen ja loukkaantumisten valisesta yhteydesta?

Tutkimuksen teoreettinen tietoperusta kasitteli harjoittelua, kuormittumista ja palautumista
seka urheilijoiden kuormituksen seurantaa. Aineisto kerattiin syksyn 2017 aikana harjoitteluun
liittyvasta kirjallisuudesta seka elektronisista tietokannoista: Pubmed, SPORTDiscus, Google
Scholar, Theseus.fi, Likes-tutkimuskeskus, Jyvaskylan yliopisto-liikuntatieteellinen tiedekunta
(www.jyu.fi) ja UKK-Instituutti.

Tutkimuksessa kaytettiin kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa. Tutkimuksen aineisto kerattiin
kolmen kyselykierroksen aikana. Keraaminen aloitettiin syksylla 2017 viikolla 45 ja paatettiin
vuonna 2018 viikolla 7. Tutkimuksen aineisto kerattiin modifioidulla Liikuntafysion urheilijan
palautumiskyselylla seka tutkijan luoman loukkaantumisten seurantakyselyn avulla. Tutkimus-
joukko koostui kahdesta miespuolisesta juniorijaakiekkojoukkueesta (n=34), joista toinen pe-
laa B2-SM sarjaa ja toinen B-SM sarjaa. Tutkimukseen osallistui 32 % tutkimukseen kuuluvista
juniorijaakiekkoilijoista (n=11). Vastausten analysoinnissa hyodynnettiin Microsoft Office Ex-
cel ohjelmaa.

Tutkimustulosten mukaan 36 % pelaajista kokivat kuormituksensa sopivaksi kaikkien kysely-
kierroksien aikana, kun tuloksia vertaillaan kaikkien pelaajien kesken. Tutkimusjakson aikana,
loukkaantuneita pelaajia oli 55% vastaajajoukosta. Tulosten perusteella he kokivat kuormituk-
sensa korkeammaksi, verraten pelaajiin, jotka eivat karsineet loukkaantumisista tutkimuksen
aikana. Tutkimusjoukon pienesta koosta johtuen, tutkimustuloksia ei voida yleistaa kaikkien
miespuolisten B juniori-ikaisten kesken.

Miespuolisten juniorijaakiekkoilijoiden kuormituksen kokemisessa on vaihtelua pelaajien kes-
ken. Pelkastaan tutkimusjoukon arvoja seuraten ei voida tehda johtopaatoksia koko joukon
kuormituksen kokemuksesta. Modifioitu Liikuntafysion urheilijan palautumiskysely on hyodylli-
nen lisavaline urheilijan koetun kuormituksen seurantaan, jonka avulla tutkija voi tehda yksi-
l6ihin kohdistavia jatkotoimenpiteita. Kyselyn lisaksi tutkijan olisi syyta kayttaa objektiivisia
mittausmenetelmia tutkimustulosten luotettavuuden parantamiseksi. Jatkotutkimusehdotuk-
sena suositellaan vastaavanlainen tutkimus suuremmalle joukolle yhdessa objektiivisten mit-
tausmenetelmien kanssa.

Asiasanat: harjoittelu, kuormitus, loukkaantumiset, miespuolinen B-juniorijaakiekkoilija
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The aim of this thesis was to find out how players of B2-SM and B-SM leagues perceive their
in-season workload and whether the workload is statistically related to their injuries. The
purpose of this thesis was to explore the ability of modified, Liikuntafysio athlete recovery
questionnaire when it is used on male junior ice-hockey players. The research question: Are
the male junior ice-hockey players from B2-SM and B-SM leagues feeling recovered enough
during in-season? Based on recovery questionnaire, is there references between players’ per-
ceived workload and injuries?

The theoretical basis of the thesis dealt with the training, workload, recovery and athletes’
workload management. The material was gathered during fall 2017 from training related lit-
erature and also from electronic databases: Pubmed, SPORTDiscus, Google Scholar, The-
seus.fi, Likes-research center, University of Jyvaskyla-sports and health science department
(www.jyu.fi), and UKK-Institute.

The research method of this study was quantitative. The data was collected during three
questionnaire rounds. The collecting started in 2017 on week 45 and ended in 2018 on week
7. The data was collected by using modified Liikuntafysio athlete recovery questionnaire, and
also by a self-made injury management questionnaire. The target group consisted of two
male junior ice-hockey teams (n=34), one team plays in B2-SM league and the other in B-SM
league. Out of all participants 32 % answered the questionnaires (n=11). Microsoft Office Ex-
cel program were used in analyzing the responses.

The results showed that 36 % of the participants perceived their workload to be on a suitable
level during all three questionnaire rounds, when the results were compared between all the
participants. During the research period, 55 % of the players were injured. Based on the re-
sults the injured players perceived a higher workload compared to the players who did not
sustain injuries during the research period. However, because of the limited number of par-
ticipants, the results of the research cannot be generalized between all B-junior level male
ice-hockey players.

There was a variation in the rate of perceived workload between male junior ice-hockey play-
ers. No conclusions can be generalized for all participants by only looking at the data. Modi-
fied Liikuntafysio athlete recovery questionnaire is a useful, additional research tool when
measuring athletes’ rate of perceived workload. With the help of the questionnaire, a re-
searcher is able to make follow-up measures focused on individuals’ needs. In addition to the
questionnaire, a researcher should use objective measuring tools to improve the validity of
the research results. The recommended further studies could include a similar type of study
with a larger group of participants with objective measuring tools.

Keywords: training, workload, injuries, male B-junior ice-hockey player
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1 Johdanto

Fysioterapian alkuperainen tarkoitus on ollut potilaan toimintakyvyn yllapitaminen, palautta-
minen seka kehittaminen vammaa tai loukkaantumista edeltaneelle tasolle. Urheilun parissa
toimivan fysioterapeutin toimikuvaan kuuluu loukkaantuneiden urheilijoiden kuntouttaminen,
urheilijoiden loukkaantumisherkkyyden vahentaminen ja heidan suorituskyvyn optimoiminen.
Loukkaantumiset heikentavat joukkueiden toimintaa, mutta loukkaantumiset, joita pidetaan
harjoittelun kuormitukseen liittyvina, katsotaan usein olevan ehkaistavissa. Siksi loukkaantu-
miset nahdaan olevan joukkueen urheilutiede (voima -ja kuntovalmennus) -ja urheilulaake-
tiede-alan (laakari ja fysioterapeutti) ryhmien vastuulla. Edella mainituilla ryhmilla on yhtei-

nen tavoite; pelaajan terveena pitaminen. (Gabbett 2016.)

Ajatus tyon tekemiseen sai alkunsa kunto -ja voimavalmentajan tyostani jaakiekkojuniorijouk-
kueessa. Pelikauden 2016-2017 aikana havaitsin useiden pelaajien tulevan harjoituksiin vasy-
neina tai sairastavan usein kauden aikana. Totesin tarpeen pelaajien kuormituksen seuraami-
selle pelikauden aikana. Nuoret urheilijat ovat tutkimuksen kohderyhma, koska heidan ur-
heilu-uransa kansallisella kilpailutasolla on vasta aluillaan. Mita aikaisemmassa vaiheessa paa-
semme tarjoamaan seka opettamaan heille laadukasta fyysista harjoittelua tai kuntoutusta
fysioterapeutin toimesta, sen todennakoisemmin heille voidaan tarjota tehokkaammat lahto-
kohdat heidan tyovalineen, eli kehonsa huolenpitoon huippu-urheilu-uran aikana ja sen paa-

tyttya myos heidan arkielamaan.

Nuorelle urheilijalle tulisi harjoittelun alusta lahtien ohjata miksi ja miten seurata omaa tun-
temustaan urheilun ja muun elaman vasteille, jotta han kykenee itsenaisesti ennaltaehkaise-
maan vaaranlaista fyysista seka liiallista psyykkista kuormitusta ja mahdollisesti hakemaan sii-
hen konsultaatiota. Tama ajatuksen viitoittamana paadyin hakemaan yhteistyokumppaniksi
opinnaytetyohon Suomen Liikuntafysiota, joka vastaa Paakaupunkiseudun Urheiluakatemian
Urhean urheilufysioterapian asiantuntijapalveluista. Liikuntafysion toiminnassa pyritaan nayt-
toon perustuviin hoitokaytantoihin hyodyntaen suomalaista DBC (Documentation Based Care)

konseptia.



2 Kuormituksen kokemus pelikaudella

2.1 B2 -ja B- juniori-ikaiset jaakiekkoilijat

”Monilla nuorilla urheilijoilla on useiden kyselytutkimusten mukaan koulun, opiskelun ja har-
joittelun seka riittavan levon yhteensovittamisessa ongelmia” (Hakkarainen 2009, 170). Hak-
karainen toteaa (2009, 168), etta nuoren urheilijan kehittymisen kivijalka on kokonaisuuksien
hallinta, mutta kaytannon tasolla harjoituksen ja levon suhde usein vaaristyy. ”"Kuormituksen
(harjoituksen tai liikunnan) tarkoituksena on jarkyttaa kehon biologista tasapainotilaa eli ho-
meostaasia, ja kuormituksen jalkeinen palautuminen ja kehittyminen tapahtuvat harjoitusta

seuraavan levon aikana” (Hakkarainen 2009, 170).

Hakkarainen (2009, 170) kirjoittaa, etta elimiston katabolinen (kudosrakenteita hajottavaa)
tila paasee valloilleen stressin, kiireen ja epasaannollisen unirytmin johdosta, mika puoles-
taan vaimentaa elimiston anabolista (kudosrakenteita vahvistavaa) tilaa. Erityisesti kasvuikai-
selle autonominen hermosto ja hormonaaliset toiminnot vaativat laadukasta ja saannollista
unta. Hakkaraisen (2009, 170) mukaan, jo kaksi heikosti nukuttua yota johtaa keskittymisky-
vyn laskuun, refleksiaikojen pitenemiseen, muistitoimintojen heikkenemiseen seka infektioris-

kin kasvuun.

Korkealla tasolla kilpailevan nuoren jaakiekkoilijan elama on myohaisessa teini-iassa haas-
tava. Ottelumatkat voivat olla pitkia, vapaapaivia joukkueen yhteisista harjoituksista on peli-
kauden aikana parhaimmillaan, mutta harvoin, kolme paivaa viikossa. Yleisin kaytanto sm-ta-
son juniorjaakiekkojoukkueissa on 1-2 vapaapaivaa viikossa. Arkipaiva alkaa aamulla koulusta,
missa nuori viettaa 4-8 tuntia, koulusta ja koulupaivasta riippuen. Koulupaivan jalkeen tavan-
omaisesti on muutama tunti aikaa ennen illan harjoitusten alkamista. Koulupaivan paatyttya
ja harjoitusten alkamisen valisena aikana on matkustettava kotiin, tehtava kotitehtavat, syo-
tava paivallinen ja matkustettava harjoituksiin joihin kokoonnutaan tyypillisesti tunti ennen

itse lajiharjoituksen alkamista. Itse lajiharjoitus kestaa yleensa 1-2 tuntia.

Joukkueesta riippuen harjoitukset loppuvat klo 18.00 ja klo 20.00 valisena aikana. Harjoitus-
ten jalkeen on riisuttava varusteet, hoidettava palauttava harjoittelu, peseydyttava ja mat-
kustettava kotiin. Aikaisintaan nuori jaakiekkoilija on kotona klo 19.00, myohaisimmassa ta-
pauksessa klo 22.00. Kotiin saapumisen jalkeen on viela syotava ravitseva illallinen, jotta har-
joituksissa kaytettyja energiavarastoja saadaan taydennettya. Mikali paivalla ei ole jaanyt ai-
kaa koulutehtavien tekemiselle, on ne tehtava illallisen jalkeen, joten nukkumaanmeno voi
venya pitkalle iltaan ja nukkuma-aika jaa kasvavalle nuorelle liian lyhyeksi. Pelikaudella pe-
leja on viikkotasolla yleensa kaksi ja ne pelataan viikonloppuisin. Poikkeuksia myos on, kuten
noin kolme viikkoa kestava joulutauko, jonka aikana ei ole sarjaotteluita. Muussa tapauksessa

elamanrytmi on elokuun alusta seuraavan vuoden maaliskuun loppuun asti edella mainittu.



B-juniori jaakiekkoilija on ialtaan 16-17-vuotias, mikali han etenee tavallisen aikataulun mu-
kaan ikaluokka joukkueissaan. Poikkeuksena ovat pelaajat, jotka osoittavat erityista lahjak-

kuutta, he voivat paasta pelaamaan B-juniorijoukkueeseen jo aikaisemmassa vaiheessa. B-ju-
niorijoukkue koostuu kahdesta ikaluokasta, vanhemmasta ja nuoremmasta. Taman 2017-2018
pelikauden aikana B-junioreiksi luokitellaan vuonna 2000 ja 2001 syntyneet pelaajat. Seuraa-
valle 2018-2019 kaudelle vuonna 2000 syntyneet pelaajat luokitellaan A-junioreiksi ja vuonna
2001 syntyneet pelaajat jaavat toiselle B-juniori kaudelleen vanhempana ikaluokkana, missa

he saavat seurakseen nuoremman ikaluokan C-junioreista vuonna 2002 syntyneet pelaajat.

Aikaisempina vuosina Suomen jaakiekkoliiton alaisuudessa toimi vain yksi SM-sarja B-juniori
ikaisille jaakiekkoilijoille, joka oli B-nuorten SM-sarja. Vasta myohemmin perustettiin B2-
nuorten SM-sarja. Tama pohjautui siihen ajatukseen, etta vanhempaan ikaluokkaan siirtymi-
nen ja vuoden itseaan vanhempien pelaajien kanssa parjaaminen koettiin olevan aika ajoin
nuoremmalle ikaluokalle haastavaa. B2-sarjan perustamisella toivottiin ennen kaikkea B-nuor-

ten SM-sarjajoukkueen ulkopuolelle jaaneiden pelaajien ”dropout”-ilmion vahenemista.

”Lasten ja nuorten kehon elinjarjestelmien kypsymisaikataulu -ja nopeus vaihtelee” (Hakka-
rainen 2009, 74). Myos fyysiset ominaisuudet (voima, nopeus, kestavyys, liikkuvuus ja taidot)
kehittyvat eri aikataulun mukaan, joka on pitkalti riippuvainen peritysta geneettisesta kehi-
tyspotentiaalista, fyysisesta kasvusta, biologisesta kypsymisesta, fysiologisesta kehityksesta ja
kasvuymparistosta kirjoittaa Hakkarainen (2009, 75). Nain vanhempaan ikaluokkaan siirtyva,
nuorempi pelaaja voi hyvinkin olla reilusti yli vuoden jaljessa fyysisen suorituskyvyn kehitty-

misessa ja biologisessa kypsymisessaan vanhemman ikaluokan pelaajaan verrattuna.

B2-nuorten sarja tarjoaa siella pelaaville nuorille omien fyysisten ominaisuuksien seka taitota-
sojen mukaista kilpailutoimintaa. Sarjassa on vain yksi ikaluokka, joka on B-junioreiden nuo-
rempi ikaluokka. B-junioriksi luokiteltu pelaaja saa pelata B2 sarjassa vain sen kauden aikana,
jolloin hanet luokitellaan nuoremmaksi B-junioriksi. Pelikaudella 2017-2018 tama ikaluokka on
vuonna 2001 syntyneet pelaajat. Sarjan taso ja arvostus on kasvanut vuosi vuodelta. B2 SM-
sarjan pelaajat usein tahtaavat seuraavan kauden B-SM tason joukkueeseen ja sita kautta pe-

lipaikkansa sailyttamiseen SM-sarjatasolla.

B-nuorten Suomen mestaruussarja on B2-sarjaa vaativampi, joukkueiden seka pelaajien vali-
sen ankaramman kilpailun ansiosta. Peli on nopeampaa ja pelaajat ovat isompia. Parhaimmil-
laan alkuvuodesta syntyneet, vanhemman ikaluokan pelaajat tayttavat ennen pelikauden
paattymista 18-vuotta, joten heidan fyysiset ominaisuudet voivat lahestya aikuisen jaakiek-

koilijan ominaisuuksia.

B-nuorten sarjan pelaajat tahtaavat, iastaan riippuen joko seuraavan kauden B-juniorijoukku-
een johtavan pelaajan rooliin tai A-junioreiden Suomen mestaruussarjaan, kansallisen juniori-

jaakiekon korkeimman tason joukkueeseen. Pelipaikan menettaminen SM-tason joukkueesta



voi johtaa pois jaamiseen tutusta kaveripiirista, hapean tunteeseen tai pelipaikan etsimiseen
alemmalta sarjaportaalta, joka tarkoittaa sarjan vaativuuden laskua ja voi toimia hidasteena

tai jopa esteena pelaajan kehitykselle.

Tama asetelma luo pelaajille psyykkisesti vaativan tilan ajankohtana, jolloin oman identitee-
tin kehitys on suurten lapimurtojen edessa. Murrosian toisen kehitysvaiheen, jonka aikana
nuorta askarruttavat omat seksuaalisuuteen ja identiteettiin liittyvat kysymykset, nuori koh-
taa keskimaarin 15-17 -vuotiaana kirjoittaa Nikander (2009, 121). "Taman kehitysvaiheen tar-
kea asia on, etta nuori hyvaksyy oman henkisyytensa ja mielen muuttumisen ja kehittymisen
lapsesta aikuiseksi. Nuoren kaytoksessa voi huomata monia aikuismaisia piirteita, mutta moni

nuori kokee vahvaa mielen vaihtelua ja kuohuntaa.” (Nikander 2009, 121.)

2.2 Harjoittelu ja homeostaasi

Homeostaasilla tarkoitetaan elimiston pitamista tasapainossa (Guyton & Hall 2014). Ho-
meostaasia saatelevat hermosto, etenkin autonominen hermosto ja hormonit. Hermosto ja
hormonit hallitsevat elinjarjestelmia, kuten verenkiertoelimistoa, jotka puolestaan hoitavat
homeostaasia. ”"Tarkein homeostaasia saateleva aivoalue on valiaivojen hypotalamus, joka
saatelee seka sisaeritysta etta autonomisen hermoston toimintaa. Hypotalamussolut mittaa-
vat jatkuvasti veren sokeri-, rasvahappo-, vesi- ja hormonipitoisuuksia seka veren lampotilaa.
Muutos veren koostumuksessa tai lampotilassa aktivoi hypotalamusta muuttamaan toimin-
taansa. Nain varmistuu, etta lihasten aineenvaihdunta ja verenkierto ovat fyysisen aktiivisuu-

den tilaan sopivia.” (Sandstrom 2011, 73.)

Homeostaasilla on myos palautejarjestelmansa, mika jaetaan kolmeen osaan. Negatiivinen
palautejarjestelma, joka pyrkii ilmoittamaan elimiston toiminnan ongelmista, positiivinen pa-
lautejarjestelma, mika pyrkii kaatamaan elimiston tasapainon seka feed forward palautejar-
jestelma, jonka tehtavana on ennakoida mita kohta elimistossa tulee tapahtumaan tai mita
elimisto kohta tulee tekemaan. ”Fyysisen aktiivisuuden aikana elimisto kuormittuu ja joutuu
mukautumaan eli adaptoitumaan uusiin fysiologisiin tiloihin. Elimiston mukautuminen rasituk-
seen tapahtuu homeostaattisten mekanismien avulla. Talloin elimisto pyrkii saavuttamaan ra-

situstilaan sopivan fysiologisen tasapainotilan eli homeostaasin”. (Sandstrom 2011, 73.)

Harjoittelun tarkeana perustana pidetaan adaptaatiota. Mikali harjoitus on suunniteltu ja to-
teutettu oikein, systemaattisen harjoittelun tuloksena on urheilijan fyysisen kunnon, erityi-

sesti voiman kehittyminen, kehon adaptoituessa fyysiseen kuormitukseen (Zatsiorsky & Krae-
mer 2006, 3). Adaptaatio on elimiston pyrkimys sopeutua tai mukautua elimistolle kohdistet-
tuun arsykkeeseen. Mikali ymparisto muuttuu, elimistd muuttuu selviytyakseen paremmin uu-

sissa olosuhteissa (Zatsiorsky & Kraemer 2006, 3-4).



10

Harjoittelu on organisoitu prosessi, missa keho ja mieli altistuvat jatkuvasti erilaisille arsyk-
keille, niiden maaralle seka intensiteetille. Urheilijoille, kyvyttomyys mukautua jatkuvasti
vaihtuvaan harjoittelun kuormitukseen seka harjoittelemisesta ja kilpailemisesta aiheutuviin
stressitekijoihin, tulee nostamaan urheilijan vasymyksen seka mahdollisesti ylikunnon kriitti-
selle tasolle. Kyseisessa tilanteessa, urheilijan ei ole mahdollista saavuttaa harjoittelun ta-
voitteita. (Bompa & Haff 2009, 9). Harjoittelun tarkoituksena on kehittaa urheilijan elimistoa
mahdollisimman vaativaa (laji)suoritusta varten. Mikali urheilijan tavoitteena on urheilu-
uransa aikana saavuttaa korkein mahdollinen suoritustaso kansainvalisella huipputasolla, ha-
nen harjoittelunsa taytyy olla hyvin suunniteltu, jarjestelmallista seka useiden vuosien ajan

kestava pitkajanteinen prosessi.

Bompa ja Haff (2009, 14) ehdottavat, etta parhaan harjoittelun adaptaation saavuttamiseksi,
harjoittelun maaraa, kuormitusta ja bioenergisten mekanismien spesifisyytta on vaihdettava
jarjestelmallisesti. Esimerkiksi harjoitussyklien kuuluu sisaltaa harjoittelun intensiteetin, har-
joittelun maaran seka harjoituskeinojen vaihtelua, jotta urheilija ehtii palautumaan harjoi-
tusten valilla. Urheilijan tehdyn tyon ja palautumisen valista suhdetta on kuormitusfysiologi-
assa kutsuttu superkompensaatio teoriaksi. Harjoittelun optimoinnissa pyritaan ajoittamaan
jokainen kuormittava harjoitusarsyke niin, etta superkompensaatiota pystytaan hyodynta-
maan. (Jokinen & Kangasvieri 2016, 11; Weineck 1982, 16-17). Superkompensaatio (Ks. kuvio
1) jaetaan neljaan vaiheeseen, joita ovat; 1) Harjoitus/kuormitus, jonka seurauksena on
akuutti vasymys 2) Harjoituksen paattyminen ja elimiston pyrkimys takaisin kohti normaalia
tilaa eli homeostaasia 3) Elimiston homeostaasin saavuttaminen seka sen ylittaminen (super-
kompensaatiovaihe) 4) Oikein ajoitetun -ja tarvittavan arsykkeen puuttuessa, superkompen-
saatiovaiheen aikana hankittujen fysiologisten hyotyjen heikentyminen seka palaaminen ta-

kaisin homeostaasin tasolle (Bompa & Haff 2009, 18).

Harjoitus-
arsyke

Akuytti Takaisin homeostaasi
vasyRys Kompensaatio Superkompensaatio | tilaan -palaaminen
Vaihe Vaihe Vaihe Vaihe
1 2 3 4

KUVIO 1. Superkompensaatio ja sen vaiheet (Bompa, T & Haff,G. 2009, 15, muokattu)
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2.3 Kuormitus ja palautuminen

The American Institute of Stress (AIS 2017) kirjoittaa kotisivuillaan stressitutkija Hans Selyen
luokittelevan stressin ”elimiston epaspesifiseksi reaktioksi kaikelle mika vaatii muutoksen”.
Stressi on elimistoon, joko mieleen tai kehoon kohdistuva drsyke. Arsykkeita kutsutaan stres-

sitekijoiksi, jotka voivat olla mita tahansa mielta kiihdyttavia tapahtumia tai havaintoja. Ylei-

Kyseiset reaktiot saavat alkunsa autonomisessa hermostossa, joka on vastuussa muun muassa
sisaelimista seka sydamen sykkeesta. Autonominen hermosto jaetaan kahteen osaan, sym-
paattinen ja parasympaattinen hermosto. ”Stressitekijalle altistuminen aiheuttaa sympaatti-
sen hermoston kiihtymisen, joka viestii lisamunuaisille tuottamaan stressihormoneja kuten
adrenaliini ja kortisoli” (Li, Cao & Li 2016, 2). Kyseiset hormonit aiheuttavat elimistolle fysio-
logisen tilan, jota kutsutaan nimella "taistele tai pakene”. Parasympaattinen hermosto on

puolestaan valloillaan levon aikana.

Autonomisen hermoston tavoin, myos stressi voidaan jakaa kahteen osaan. Positiivinen stressi
eli eustressi, jonka Li ym. (2016, 8) maarittelivat yhdistelmaksi kohtuullista stressia, mista
seurauksena on korkea suorituskyky. Yerken-Dodson lain (Li ym. 2016, 2 & Benson & Allen
1980) mukaan stressi on hyodyllinen suorituskyvylle tiettyyn tasoon asti. Tasoon, missa stressi
luokitellaan viela eustressiksi. Kyseisen tason ylitettya stressi muuttuu negatiiviseksi stressiksi
eli distressiksi, joka aiheuttaa suorituskyvyn heikkenemisen. Mills, Reiss ja Dombeck (2008)
esittavat, etta eustressille luonteenomaisia piirteita voivat olla esimerkiksi innostuminen ja
motivaation kohoaminen, kun taas distressin piirteita voivat olla muun muassa ahdistuminen

ja psyykkiset ongelmat.

”"Termilla aineenvaihdunta tarkoitetaan kemiallisten reaktioiden sarjaa, jossa voi joko hajota
yhdisteita kuten adenosiinitrifosfaattia eli ATP:ta, jolloin energiaa vapautuu (katabolia) tai
muodostua yhdisteita kuten uutta ATP:ta jolloin energiaa sitoutuu (anabolia). Mikali aineen-
vaihdunta edellyttaa hapen lasnaoloa, kyseessa on aerobinen aineenvaihdunta. Jos taas hap-

pea ei tarvita, aineenvaihdunta on anaerobista.” (Sandstrom 2011, 108.)

Fysiologisten vaatimusten nakokulmasta jaakiekko vaatii hyvien glykolyyttisten (ilman happea
tapahtuvaa lihastyota) ominaisuuksien lisaksi vahvoja aerobisia (hapen avulla tapahtuvaa li-
hastyota) ominaisuuksia. Jaakiekkopelin yksittaisen vaihdon pituus on useimmiten kestoltaan
30-60 sekuntia, jonka suurin osa lihastyoskentelysta tapahtuu anaerobisen aineenvaihdunnan
avulla. ”Vaihtoa seuraa n. 1-3 minuutin palautusjakso, jonka aikana taytetaan valittomien
energialahteiden varastoja ja poistetaan laktaattia. Poisto tapahtuu aerobisen aineenvaihdun-
nan kautta.” Yhden eran aikana vaihtoja kertyy pelaajalle keskimaarin 7-10 kappaletta ja

tehokas peliaika vaihtelee 5-30 minuutin valilla.” (Laaksonen 2016, 9.)
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Peli sisaltaa runsaasti lahtoja, pysahdyksia, kiihdytyksia ja suunnanmuutoksia, jotka vaativat
jaakiekkoilijalta hyvan voimantuottotehon. Kyseista ominaisuutta kehitetaan yleensa jaan ul-
kopuolella tapahtuvissa harjoitteissa. Laaksosen (2011, 27) mukaan voimantuottotehon merki-
tys jaakiekossa on erittain suuri ja teho tai tehottomuus voidaan nahda pelin aikaisissa luis-
telu- ja kaksinkamppailutilanteissa. ”Alavartalon voima vaikuttaa luisteluun, ketteryyteen,
taklauksiin ja kiihdytyksiin. Ylavartalon voima taas vaikuttaa taklauksiin, laukomiseen ja kie-
konkasittelyyn. Riittava lihasmassa ja voima vahentavat myos loukkaantumisten riskia peliti-
lanteissa.” (Laaksonen 2011, 29.) Jaakiekon kannalta tarkeita henkisia ominaisuuksia ovat
Laaksosen (2011, 33) mukaan saavutustarve, aggressiivisuus, itseluottamus, itsenaisyys ja pai-

neensietokyky.

Sandstrom (2011, 23) kirjoittaa seka tunteiden etta motivaation liittyvan urheiluun. Nain ur-
heilussa psykologiset seka biologiset tekijat yhdistyvat toisiinsa. ”lhmisen mieli eli psyyke voi-
daan maaritella muun muassa siten, etta se on subjektiivinen tajunnallinen ilmio, joka koos-
tuu kaikista aistimuksista, havainnoista, tunteista, motivaatiosta, mielikuvista ja kognitioista.
Aistiminen on henkilokohtainen kokemus, joka aiheutuu aistinelinten vastaanottajien eli re-
septorien aktivaatiosta. Talloin ulkoiset ja kehon sisaiset energiamuodot muuttuvat hermoar-
sykkeiksi.” (Sandstrom 2011, 23.)

”QOrganisoitu urheilu on luonteeltaan suoritusorientoitunutta toimintaa, jossa tavoitteena on
kilpailullinen menestys. Urheilijat kokevat kilpailun haasteena, joka kiteytyy menestykseen
tai tappioon. Harjoitteluprosessi on arvioivaa ja siihen liittyy sosiaalista painetta. Tama saa
aikaan huolen patevyydesta.” (Liukkonen 2004, 223.) Mikali urheilun vaatimukset koetaan
omia kykyja suuremmiksi, seurauksena on viihtymattomyytta ja ahdistuneisuutta jatkaa Liuk-
konen (2004, 223). "Kilpailutilanne muodostaa aina urheilijalle stressitekijan, jonka tulkinta
vaikuttaa hanen psykofysiologisiin reaktioihinsa” (Liukkonen 2004, 229). Kyseisten toteamus-
ten perusteella on selvaa, etta urheilu sisaltaa luvun alussa mainittuja eustressi muotoja seka

distressi muotoja.

Fyysinen aktiivisuus voi suurina annoksina olla elimistolle kuormittava stressitekija, mutta se
voi olla myos ilon kokemus, joka toimii stressia lievittavana tekijana. ”Saannollinen liikunta
lisaa energiankulutusta, mika nakyy myonteisesti elinten toiminnoissa ja terveydessa” (Alen &
Rauramaa 2005, 30). Vuori (2005, 145) kirjoittaa, etta lilkunnalla on mahdollisuus edistaa las-
ten ja nuorten fyysista, psyykkista ja sosiaalista kehitysta seka terveytta, mutta myos mainit-
see, ettd tutkimuksilla on vaikea osoittaa lasten ja nuorten liikunnan terveytta lisaavia vaiku-
tuksia. Tutkimustulokset urheilevien ja ei-urheilevien nuorten psyykkisesta hyvinvoinnista
ovat ristiriitaisia ja vahaisia, mutta Pelkonen (2016, 3) mainitsee, etta nuorten urheilijoiden
psyykkinen hyvinvointi on paasaantoisesti parempi, verrattuna liikuntaa harrastamattomiin

ikatovereihinsa.
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2.4  Kuormituskokemuksen seuranta pelikaudella

Urheilijan kuormituksesta puhuttaessa, tutkija Tim Gabbett tulkitsee kuormituksen (eng. wor-
kload) seuraavasti; urheilijaan kohdistunut kumulatiivinen maara stressia harjoittelun seka
kilpailemisen myota tietylta ajanjaksolta”. Kuormitus ja sen mittaaminen voidaan jakaa ulkoi-
seen tai sisaiseen kuormaan. Ulkoinen kuorma ilmaisee maarallisesti urheilijan suorittaman
tyon (juostu etaisyys, pallon heittokerrat jne.), kun taas sisainen kuorma ilmaisee urheilijaan
kohdistunutta suhteellista fysiologista ja psyykkista stressia kirjottavat Windt & Gabbett
(2016). Kurz (2001, 7) kirjoittaa sisaisen kuorman olevan urheilijan reaktio ulkoiseen kuor-
maan, joka voi nakya esimerkiksi korkeampana sydamen sykkeena tai laktaatin kertymisena.
Sisaisen kuorman mittaaminen voi esimerkiksi olla sydamen sykevalivaihtelun, leposykkeen tai

hormonitasojen mittaaminen.

Nuorisourheilussa, etenkin seurajoukkuetasolla mahdollisuudet urheilijan kokeman kuormituk-
sen seuraamiseen ovat heikot riittamattomista resursseista johtuen. Urheilulajista, seurasta,
joukkueesta tai olosuhteista riippuen, mukana toiminnassa voi olla fysioterapeutti. Fysiotera-
peutin tehtaviin sisaltyy urheilijan fyysisen harjoittelun suunnitteleminen seka toteuttaminen.
Harjoittelun tavoitteena on vahentaa urheilijoiden loukkaantumisherkkyytta seka suoritusky-

vyn optimoiminen.

Edella mainittujen tavoitteiden saavuttamiseksi fyysista harjoittelua suunniteltaessa, fysiote-
rapeutin on oltava tietoinen urheilijan nykyhetken kokemasta kuormituksesta, jotta harjoitte-
lun intensiteettia (tehoa), volyymia (maaraa), frekvenssia (toistuvuutta) seka keinoja (voima-
harjoittelu, vesijuoksu, kevennetty lajiharjoittelu) valitessa pystytaan suunnittelemaan urhei-
lijan sen hetken tarpeisiin perustuva systemaattinen, progressiivisesti eteneva harjoittelu. Ur-
heilijan nykyhetken kokema kuormitus toimii lahtokohtana terapeuttiselle harjoittelulle seka

muille mahdollisille toimenpiteille.

Raisanen, Parkkari, Karhola ja Rimpela (2016) tutkiessaan 12-18 vuotiaiden suomalaisnuorten
fyysisen aktiivisuuden seka loukkaantumisten yhteytta, tuovat esiin kaksi tarkeata huomiota.
Loukkaantumisten maara on yhteyksissa fyysisen aktiivisuuden frekvenssiin seka intensiteet-
tiin ja tutkimuksen johtopaatokset tukevat tarvetta ehkaiseville toimenpiteille loukkaantu-
misten riskien vahentamiselle. Fysioterapialla voidaan pyrkia vaikuttamaan nuoren urheilijan
harjoittelumaariin harjoituskuormituksen muuttujien avulla joita ovat sarjat, toistot, tempo,
lepo, kuorma, intensiteetti, volyymi ja frekvenssi. Tilanteesta riippuen harjoittelumuotona
voi toimia lajista poikkeava harjoittelu. Fyysisen ilmion ulkopuolelta katsoen, fysioterapeutin

rooli voi sisaltaa urheilijan henkisena tukena olemista.

Nuoren urheilijan fyysisen seka psyykkisen stressin kumuloituessa elimiston kuormitus kasvaa.

Brink ym. (2010) totesivat, etta 16-17 vuotiaiden juniorijalkapalloilijoiden fyysisella stressilla
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oli yhteyksia loukkaantumisiin, mutta psyykkinen stressi ja palautuminen korreloivat enem-
man sairastumisten kanssa. Gabbett ja Jenkins (2011) kirjoittavat liian suuren kuormituksen
harjoittelussa olevan yhteydessa suurempaan maaraan loukkaantumisia ammattilaisrugbype-
laajilla. Myohemmassa tutkimuksessaan Gabbet (2016) tosin mainitsee, etta ei-kontakti tilan-
teissa tapahtuville loukkaantumisille syyna voi olla liian suuri harjoittelun kuormitus kuin
myos lilan matala harjoittelun kuormitus. Kolmen edella mainitun tutkimuksen yhteenvetona
voidaan todeta, etta niin urheilemiseen kuin myos arkielamaan liittyvat asiat ovat yhteydessa
toisiinsa ja vaikuttavat urheilijan kokonaiskuormitukseen seka siita palautumiseen. Kuviossa 2

on havainnollistettu mahdolliset B-juniori jaakiekkoilijan sisaiseen ja ulkoiseen kuormitukseen

vaikuttavat tekijat.

Negatiiviselle

Positiiviseen

’ Vs kuormittumiselle
uormittumiseen . ; altistavat tekijat:
vaikuttavat Mles!nuqlm.en -Heikko koulu-
tekijat: ....'.3-.Jum°.".. menestys
-Hyva koulu- Jadkiekkoilija -Heikot sosiaaliset
menestys suhteet
-Hyvat sosiaaliset -Liiallinen
c §uhtfeet' fyysinen rasitus
-Sopiva fyysinen .. . -Kyvyttomyyden
rasitus Arsykkeille tunne
-Onnistumisen reagoiminen urheilussa
kokemukset x -Ika (oman identitee-
urheilussa tin etsiminen)
Kuormituksen
kokeminen
| Hemkil- N
Sopl\{a kohtainen Liiallinen
kuormitus kokemus kuormitus
eustressi distressi
Kuormituksen
kokemisen
Sopiva seuranta
kuormitus pelikaudella Liiallinen
= kuormitus
Mahdollisuus =
B-nuoren jatkotoimen-
kehittymiselle piteet

KUVIO 2. Kuormituksen kokeminen pelikaudella
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3 Tutkimuksen tarkoitus ja tavoite

Tutkimuksen tavoitteena on selvittaa minkalaiseksi B2 -ja B-SM tason miespuoliset juniorijaa-
kiekkoilijat kokevat heidan pelikauden aikaisen kuormituksen? Onko pelaajan kokema kuormi-
tus tilastollisesti yhteydessa hanen loukkaantumisiin? Tutkimuksen tarkoituksena on saada tie-
toa modifioidun Liikuntafysion urheilijan palautumiskyselylomakkeen kaytettavyydesta mies-
puolisilla juniorijaakiekkoilijoilla, kun halutaan saada tietoa heidan pelikauden aikaisesta

kuormittumisesta. Tutkimuksella haetaan vastauksia seuraaviin tutkimusongelmiin:

1) Miten B2 -ja B-SM tason miespuoliset juniorijaakiekkoilijat kokevat palautuvansa pelikau-

den aikana?

2) Onko kyselyn perusteella osoitettavissa viitteita pelaajien kokeman kuormituksen ja louk-

kaantumisten valisesta yhteydesta?
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4 Tutkimuksen toteutus
4.1  Tutkimukseen osallistujat ja aineiston keruu

Tutkimusjoukko koostui kahdesta juniorijaakiekkojoukkueesta, joista toinen pelaa B-SM sar-
jassa ja toinen B2-SM sarjassa. Osa B-nuorten joukkueen pelaajista oli syntynyt vuonna 2000
ja osa vuonna 2001. B2-nuorten joukkueen pelaajat olivat kaikki vuonna 2001 syntyneita. Ra-

jaus kahteen joukkueeseen tehtiin tutkimuksen sujuvan etenemisen mahdollistamiseksi.

Todettuani tarpeen pelaajien kuormituksen seuraamiselle pelikauden aikana, aloitettiin seu-
rannan tyokalun kriteereiden kartoitus. Tyokalun oli oltava edullinen, helppokayttoinen, tut-
kijalle seka vastaajalle nopeasti toteutettava ja kayttokelpoinen moniammatillisen tiimin kes-
ken. Tyon toimeksiantajaksi oli saatava yritys tai henkilo, kenella on kokemusta nuorten ur-
heilijoiden harjoittamisesta, kuntouttamisesta, kuormituksen seuraamisesta seka sen mahdol-
lisesta lisatarpeesta. Edella mainittujen kriteerien tayttymiseksi paatin olla yhteydessa Suo-

men Liikuntafysioon, missa tyohoni suhtauduttiin vastaanottavaisesti.

Joukkueiden valitsemiseksi, olin yhteydessa molempien joukkueiden valmennuspaallikkoihin,
jotka antoivat lopullisen luvan tutkimuksen toteuttamiselle kyseisille joukkueille. Luvan saa-
tuani, olin viela kertaalleen yhteyksissa tyon toimeksiantajaan seka tyota ohjaaviin lehtorei-
hin, jotta tarkastaisimme kyselyjen yksityiskohdat ja varmistetaan, etta kyselyiden kysymyk-
set vastaavat tutkimuskysymykseen. Kaikkien tutkimukseen osallistuneiden pelaajien ollessa
alaikaisia, tarvittiin heidan vanhemmiltaan lupa tutkimukseen osallistumiseen. Kyseista tar-

koitusta varten pohjana kaytettiin Laurea ammattikorkeakoulun suostumuslomaketta, jota

muokattiin tarkoitukseen sopivaksi (liite 3).

B-nuorten joukkueen suostumuslomakkeet toimitin joukkueen vastuuvalmentajalle viikolla 43
ja samalla viikolla han jakoi lomakkeet pelaajille. Suostumuslomakkeet hain takaisin seuraa-
valla viikolla. B2-nuorten joukkueen vanhemmille pidin viikolla 44 lyhyen infotilaisuuden
mista tyossani on kyse ja miksi koen tarvetta taman tyyppiselle tutkimukselle. Infotilaisuuden
paatteeksi paikalle saapuneet vanhemmat allekirjoittivat suostumuslomakkeet. Pelaajille, joi-
den vanhemmat eivat onnistuneet paasemaan infotilaisuuteen, suostumuslomakkeet jaettiin
harjoituksissa kotiin vietavaksi. Allekirjoituksen saamisen jalkeen pelaajat toimittivat lomak-

keet joukkueen vastuuvalmentajalle tai suoraan minulle.

Tutkimukseen hyvaksyttiin pelaajat, jotka olivat palauttaneet suostumuslomakkeensa allekir-
joitettuna. Heita oli 34 ja heille kaikille lahetettiin molemmat kyselyt ensimmaisella kysely-

kierroksella. Seuraavalle kyselykierrokselle hyvaksyttiin vain ne pelaajat, jotka vastasivat mo-
lempiin kyselyihin maaraajan puitteissa. Mikali pelaaja ei vastannut kyselyyn kyselykierros vii-

kon aikana ennen seuraavaa ottelua, hanta ei huomioitu seuraavalla kyselykierroksella. Nain
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toimittiin kaikkien kyselykierrosten aikana. Lopullinen tutkimusjoukko koostui 11:sta pelaa-

jasta, vastaajakadon ollessa 68 %.

Tutkimuksen tarkoituksen mukaisesti tutkimuksen pituus tehtiin kestavaksi noin puolet peli-
kauden ajasta. Taman lisaksi tutkimus ajoitettiin alkavaksi, kun pelikauden alkamisesta oli
kulunut kaksi kuukautta ja nain alkukauden fyysinen vireystila on ehtinyt hieman laantua.
Myos kasaantunut kuormitus aina elokuun pelikauteen valmistavasta jaksosta viikolle 45 on
mahdollisesti ehtinyt vaikuttamaan ja aiheuttanut pelaajille vasymysta. Tutkimuksen alkaessa

B2-nuorilla oli takanaan 10 peliviikkoa ja B-nuorilla 11 peliviikkoa.

Tutkimus oli kestoltaan 15 viikkoa ja ajoittui pelikauden keskelle. Kuviossa 3 on esitetty tutki-
muksen viikkokohtainen eteneminen. Kaiken kaikkiaan kyselykierroksia oli kolme; ensimmai-
nen viikolla 45, toinen viikolla 51 ja viimeinen viikolla 7. Tutkimuksen etenemisen tavoitteena
oli, etta kyselykierrosten valissa joukkueilla on ollut takana noin 6 taysipainotteista harjoitte-
luviikkoa, jotta viikkojen maara kyselyjen valissa pysyy samana. McGuigan (2017, 5) ei suosit-
meisella ja viimeisella viikolla pyhien aikataulut mahdollistivat joukkueille noin 7:an paivaa
kestavan vapaa -tai kevyemman harjoittelujakson. Taman johdosta kyseisia viikkoja ei las-
kettu mukaan toisen -ja kolmannen kyselykierroksen valiin. Sen sijaan uusi kuuden viikon pi-

tuinen taysipainoisen harjoittelujakson laskeminen aloitettiin viikosta 1.

.. Viikko 44
SZS;T;;_ B2-nuorten Viikko 45
lomakkeiden —>  vanhempien infoja —> Ensimmainen
: : i ] suostumuslomakkeiden kyselykierros
jakaminen B-nuorille jakaminen
v
Viikko 51 Viikko 7 Viikko 8
Toinen o Viimeinen o Aineiston
kyselykierros kyselykierros analysointi

KUVIO 3. Tutkimuksen eteneminen.

Yksi kyselykierros sisalsi yhden vastaamiskerran urheilijan palautumiskyselyyn (liite 1) seka
yhden vastaamiskerran loukkaantumisten seuranta kyselyyn (liite 2). Kyselyyn vastaamisaika
oli noin viiden paivan ajan tai ennen kuin vuorossa olivat kyseisen viikon pelit. Tama siksi,
koska peli-viikonloppu paattaa harjoitteluviikon (mikrosyklin) ja samalla aloittaa uuden har-
joitteluviikon. Nain varmistettiin, etta pelaajan kuormitus on ollut kestoltaan noin kuusi viik-

koa.
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Kyselyt olivat sahkoisessa muodossa Google Forms tietokannassa, mista kyselyt lahetettiin
henkilokohtaisesti jokaisen pelaajan sahkopostiin aina kyselykierros viikon alussa. Ensimmai-
sella kyselykierroksella kyselyt lahetettiin kaikille pelaajille, jotka olivat palauttaneet suostu-
muslomakkeensa allekirjoitettuna. Vastaustulosten kestaessa, pelaajille lahetettiin muistutus
kyselyyn vastaamisesta sahkopostitse. Kyselylomakkeen lopussa oli ”laheta” nappi, jota vas-
taaja painoi kyselyn suoritettuaan. Napin kayttaminen mahdollisti tulosten reaaliaikaisen siir-

tymisen suoraan tutkijan Google Drive tietokantaan.
4.2  Tutkimuksen mittausmenetelmat

Tutkimuksen aineisto kerattiin standardoidusti, kyselytyyppisesti, strukturoidulla, modifioi-
dulla Liikuntafysion urheilijan palautumiskyselylomakkeella (Liite 1). Kyselylomake on Liikun-
tafysion laatima ja se on tehty yhteistyossa urheilupsykologiaan seka psyykkiseen valmennuk-
seen erikoistuvan SportFocus Oy yrityksen kanssa. Kyselylomakkeen kysymysten rakenteita
muokattiin opinnaytetyota ohjaavien lehtorien kanssa, joten siksi tyossa puhutaan modifioi-
dusta palautumiskyselysta. Muutoksia tehdessa, kysymysten tarkoitus sailytettiin alkuperaisen
tarkoituksen mukaisina. Kysymysten rakenteiden muokkaamisella, kysymyksista pyrittiin teke-
maan tarkempia tutkimuskysymykseen vastaamisessa. Paatimme myos lisata kyselyyn yhden

kysymyksen (kysymys 16) lisaa.

Kyselylomake sisaltaa 16 kysymysta, joista jokaisessa on kaytetty kuusiportaista Likert-tyyp-
pista vastausasteikkoa. Kysymykset 1-5 tarkastelevat vastaajan vastaushetken sydan -ja ve-
renkiertoelimiston tilannetta, pehmyt-kudostason tuntemuksia seka hanen harjoituksellista
valmiuttaan. Kysymykset 6-16 kasittelevat vastaajan vastaushetken henkista hyvinvointia ja
jaksamista. Ensimmaiselle portaalle (0) on nimetty asennevaittama; taysin eri mielta/huono
tilanne, ”akku tyhja” ja viimeiselle portaalle (5) on nimetty asennevaittama; taysin samaa
mielta/erinomainen tilanne, "akku taynna”. Muita portaita ei ole kirjoituksellisesti nimetty,
koska lomakkeen luomisjarjestelma Google Forms avulla tama ei ole mahdollista. Lisaksi tyon
toimeksiantajan mukaan lomakkeen ajatus on ollut vastausten arvioiminen enemman numee-
riseen (numeric rating scale), kuin sanalliseen suuntaan, koska toiset vastaajat voivat tulkita
sanat toisella tavalla kuin toiset. Vastaajan on tarkoitus merkita vastauksensa aaripaiden por-
taat huomioiden, sen asteikon portaalle, mika on lahimpana hanen vastaushetken tuntemus-

taan.

Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara (2013, 193) kirjottavat, kun etsitaan vastausta standardoituun
kysymykseen, asiaa on kysyttava kaikilta vastaajilta tasmalleen samalla tavalla. Tutkimuk-
sessa tavoitteena on etsia vastaus tarkoin maarattyyn kysymykseen ja siksi paadyttiin standar-
doituun kyselymalliin. Kyselylomakkeen tarkoitus on urheilijan tilan analysointi ja urheilussa

tai fysioterapiassa on kaytannollista ja jopa yleista, strukturoitujen, asennevaittaman por-
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taita sisaltavien kyselylomakkeiden kayttaminen kuten Daily Analysis of Life Demands for Ath-
letes questionnaire (DALDA), Recovery stress questionnaire for athletes (RESTQ-S) tai Visual
analog scale (VAS) (Gabbett 2017, 186; McGuigan 2017, 174).

Loukkaantumisten seuranta kyselylomakkeen luomisessa hyodynnettiin tilastollisen tutkimuk-
sen kirjallisuutta, tyon toimeksiantajan kokemusta loukkaantumisten seurannasta seka tyota
ohjaavien lehtorien neuvontaa. Loukkaantumisten seurannan kyselylomaketta (Liite 2) luo-

dessa tavoitteena oli kyselyn tekeminen mahdollisimman samankaltaiseksi palautumiskyselyn

kanssa ja sen olisi oltava lyhyt ja yksinkertainen.

Kysely sisaltaa strukturoituja kysymyksia. Nelja ensimmaista kysymysta saavat kaksi arvoa, 1
ja 2. Tutkimuskirjallisuudessa tama tunnetaan nimella dikotominen kysymys. Kysymykset on
numeroitu, jotta tulosten tilastollinen kasittely olisi selkeampi. Kysymyksilla 2-4 (2.1, 2.2. ja
2.3.) haetaan samanlaisia asioita, vastaajan tarkoitus oli vastata vain yhteen naista kolmesta
kysymyksesta. Kysymyksilla pyrittiin erottelemaan vastaajan karsiman loukkaantumisen vaka-
vuutta ja siita mahdollisesti aiheutuvaa poissaoloa. Kaksi viimeista kysymysta kasittelevat
loukkaantumisen syntymekanismia ja sen sijaintia. Kysymyksia ei ole numeroitu, pelaaja valit-
see omaa tilannetta kuvaavan vastauksen annetuista vaihtoehdoista. Tyossa ei mainita vam-

mojen sijainteja vastaajien anonyymiyden sailyttamiseksi.
4.3  Aineiston analyysi

Aineiston analysoimiseksi valitsin tavan, joka vastaisi tutkimuskysymyksiin parhaiten. Hirs-
jarvi, Remes ja Sajavaara (2009, 224) kirjoittavat taman olevan analyysitavan valitsemisessa
paaperiaatteena. Tyon tutkimuskysymysten kohdalla tavoitteena oli saada tietoa yhden muut-
tujan jakaumasta, mihin Vilkan (2007, 119) mukaan kaytetaan sijaintilukuja. ”Sijaintiluvuilla
tarkoitetaan havaintoarvojen sijaintia kuvaavia tunnuslukuja” (Vilkka 2007, 119). Aineiston
analysointiin sijaintiluvukseni valitsin keskiarvon. Pidin keskiarvoa tehokkaana ja luotettavana
tapana tarkistaa vastaajan kuormituksen kokeminen. Luotettavuus on tarkeaa, koska tyossa
pohditaan kaytettyjen tutkimusmittareiden hyodyntamista joukkuelajeissa, missa aika on

yleensa kriittinen tekija.

Molempien kyselyiden vastaukset menivat automaattisesti Google Drive -tallennuspalveluun.
Aineiston tarkistaminen aloitettiin heti ensimmaisen kyselykierroksen maaraajan umpeutumi-
sen jalkeen. Tarkoituksena oli loytaa puutteellisesti taytetyt kyselyt seka vain toiseen kyse-
lyyn vastanneet pelaajat. Tama toteutettiin jokaisella kyselykierroksella ja viimeisen kysely-
kierroksen maaraajan umpeuduttua, lopullinen tutkimusjoukko (n=11) oli selvilla. Tutkimus-

joukon selvittya aloitin varsinaisen tutkimusaineiston kasittelyn.
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Lopullisen tutkimusjoukon tieto siirrettiin Microsoft Office Excel ohjelmaan. Jokaiselle vastaa-
jalle laskettiin kyselykierroskohtainen keskiarvo palautumiskyselyn kaikille 16:lle kysymyk-
selle. Sijaintiluku kertoi numeerisesti vastaajan henkilokohtaisen kuormituksen kokemisen
edelliselta viikolta. Seuraavaksi laskettiin vastaajajoukon yhteinen kuormituksen kokemisen
keskiarvo kyseiselta kyselykierrokselta, jonka jalkeen kuhunkin kysymykseen laskettiin vastaa-
jajoukon kysymyskohtainen keskiarvo. Toimenpiteella pohjustettiin loukkaantumisten seuran-
taa, kuten nousevatko tiettyjen kysymysten keskiarvot esiin loukkaantumisten yhteydessa.
Tutkimuksessa ei eroteltu yksittaisten kysymysten vaikutusta vastaajan kuormituksen kokemi-

seen.

Palautumiskyselyiden kasittelyn jalkeen aloitettiin loukkaantumiskyselyiden tarkistaminen.
Tarkastettavana oli kyselykierroksen aikana loukkaantuneet pelaajat ja heidan loukkaantumi-
sen syntymekanismi. Tuloksissa analysoitiin vastaajan kokema kuormitus ja hanen loukkaantu-
misen valinen yhteys, seka loukkaantuneiden ja ei-loukkaantuneiden pelaajien palautumisky-
selyista saatujen keskinaisten keskiarvojen eroja. Loukkaantuneille pelaajille muodostettiin
oma kuvio, johon loukkaantumisten luokitus symbolit sijoitettiin. Tama nahtiin sopivammaksi
tavaksi toimia nain pienen tutkimusjoukon kanssa. Yhdella kuviolla pystyttiin havainnollista-
maan lukijalle loukkaantuneiden pelaajien loukkaantumisten mekanismit seka heidan kokema

kuormitus.

Tutkimuksen tulokset ovat Vilkan (2007, 136) mukaan selkeammin esitettavissa numerotie-
tona. ”Pylvaskuvio on kuvaaja, jonka avulla esitetaan muuttujien tunnuslukuja toisistaan eril-
lisina pylvaina. Kuvioita kaytetaan tavallisesti silloin, kun halutaan antaa nopeasti luettavaa
tietoa” kirjoittaa Vilkka (2007, 134-135.) Pylvaskuviot olivat selkea tapa esittaa lukujen ver-

tailuja. Kuviot luotiin taydentamaan tekstia ja valittamaan tehokkaasti tutkimuksen tuloksia.
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5  Tutkimustulokset

Palautumiskyselyn vastauksiin ei ole olemassa viitearvoja, joihin tutkimustuloksia voitaisiin
vertailla. Kyselyn kuusiportainen 0-5 asteikolla toimiva vastausjarjestelma luo kuitenkin kyse-
lyn toteuttajalle, etenkin mikali kyseessa on urheilijan tai joukkueen kanssa tekemisissa oleva
fysioterapeutti tai valmentaja, suunnan mita vastauksilta toivotaan. Numero 0 tarkoittaa vas-
taajan olevan taysin eri mielta kysymyksen kanssa ja numero 5 tarkoittaa vastaajan olevan
taysin samaa mielta kysymyksen kanssa. Urheilijan palautumisen kannalta ihanteellinen ti-
lanne on, etta vastaajat kokevat kuormittuvansa sopivasti pelikauden aikana ja nain vastaavat
kysymyksiin vahintaan toiseksi korkeimmalla asteikolla (4). Mita lahempana portaikon kor-
keinta luokitusta vastaajan kaikkien kysymysten yhteinen keskiarvo on, sita sopivammaksi han

kuormituksensa kokee ja todennakoisemmin kokee palautuvansa urheilusuorituksistaan.
5.1  Pelaajakohtainen kuormituksen kokeminen

Niin kuin kuviosta 4 nahdaan, tutkimusjoukosta nelja pelaajaa kokivat pelikauden aikana
kuormituksensa olevan aina vahintaan 4,19. Nain ollen he olivat tutkimusjoukon ainoat pelaa-
jat, jotka kokivat pelikauden aikaisen kuormittumisen sopivaksi kaikkien kyselykierrosten ai-
kana. Mielenkiintoista on myos havaita, etta vastaajajoukosta neljan pelaajan kuormituksen

kokemisen keskiarvo oli nouseva tai vahintaan yhta korkea, jokaisen kyselykierroksen aikana.
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KUVIO 4. Pelaajakohtainen kuormituksen kokeminen jokaiselta kyselykierrokselta.

Kaikkien vastaajien kesken, kaksi pelaajaa kokivat pelikauden edetessa, kuormituksen tunte-

muksessa eniten numeraalista laskua. Tarkoittaen, etta heidan kokema kuormitus kasvoi koko
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tutkimuksen ajan. Heidan kuormituksen kokemisen vaihtelu oli myos vastaajajoukosta suurin.
Pelaajalla numero 1 kuormituksen kokemisen keskiarvo oli ensimmaisen kyselykierroksen ai-
kana 4,38 ja viimeisen kyselykierroksen aikana 3,44. Pelaajalla numero 3 oli koko vastaaja-
joukon suurin heilahdus kuormituksen kokemisessa. Hanen kuormituksen kokeminen laski nu-
meraalisesti vastaajajoukosta eniten. Ensimmaisella kyselykierroksella hanen kuormituksen
kokemisen keskiarvo oli 4,06 ja viimeisella kyselykierroksella tasan 3,00, mika on myos tutki-
musjoukon alhaisin koettu lukema. Nain ollen koko vastaajajoukosta han koki kuormitukses-

saan suurinta kasvua.

5.2 Kuormituksen sopivaksi ja kuormituksen kasvun kokeneiden pelaajien eroavaisuudet

Kuviosta 5 nahdaan tutkimusjoukon kuormituksen kokemisen aaripaiden vastaukset. Pelikau-
den aikaisen kuormituksen sopivaksi kokeneet pelaajat vastasivat seuraaviin kysymyksiin seu-
raavin tuloksin: Kysymys numero 8; harjoittelumotivaationi on talla hetkella paras mahdolli-
nen. Kysymys numero 12; saan tehtya paatoksia ja vien asiat loppuun kuten aiemminkin. Kysy-
mys numero 15; koen talla hetkella pystyvani jatkamaan harjoittelua jopa harjoitusten vaati-
mustasojen noustessa. Kaikkien kyselykierroksien vastausten yhteiskeskiarvo oli 4,92. Kyseiset
kolme kysymysta olivat naiden pelaajien korkein saatu keskiarvo kaikista kyselyn kysymyk-

sista.

Pelaajat, jotka kokivat pelikauden edetessa kuormituksensa kasvavan, vastasivat edella mai-
nittuihin kysymyksiin seuraavasti: kysymys numero 8; keskiarvo 3,17. Kysymys numero 12;

keskiarvo 3,83. Kysymys numero 15; keskiarvo 4,5.
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KUVIO 5. Kuormituksen sopivana ja kasvavana koettujen pelaajien valinen vertailu.
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Kuormituksensa kovaksi kokeneet ja todennakoisesti heikoimmin palautuneet pelaajat vastasi-
vat kahteen kysymykseen kuormituksensa sopivaksi kokeneita pelaajia selkeasti alhaisemmalla
keskiarvolla. Kysymyksesta numero 7; unirytmini on saannollinen ja saan nukuttua yhtajaksoi-
sesti riittavasti, kuormituksen kovaksi kokeneiden yhteiskeskiarvo oli 2,83, kun kuormituk-
sensa sopivaksi kokeneiden pelaajien yhteiskeskiarvo samasta kysymyksesta oli 4,17. Kysymyk-
seen numero 16; pystyn talla hetkella sovittamaan urheilun, opiskelun ja muun elaman hyvin
keskenaan, pelaajien 1 ja 3 yhteiskeskiarvo oli 2,5, kun kuormituksensa sopivaksi kokeneiden

pelaajien yhteiskeskiarvo kysymyksesta oli 4,83.

5.3 Tutkimusjoukon kuormituksen kokeminen pelikauden aikana

Tutkimustulosten perusteella tutkimusjoukon kuormituksen kokemisen yhteiskeskiarvo, joka

nakyy kuviossa 6, pysyi kaikkien kyselykierrosten ajan yli neljan eli ihanteellisessa tilanteessa
urheilijan palautumisen kannalta. Ensimmaisella kyselykierroksella viikolla 45 tutkimusjoukon
keskiarvo oli 4,08. Toisella kyselykierroksella yhteiskeskiarvo oli 4,06 ja viimeisella kyselykier-

roksella viikolla 7 vuonna 2018, yhteiskeskiarvo oli 4,05.
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KUVIO 6. Tutkimusjoukon (n=11) kuormituksen kokeminen tutkimuksen ajalta.

5.4  Kuormituksen kokemisen yhteys loukkaantumisiin

Tutkimusjoukon kesken koko tutkimuksen ajalta loukkaantuneita pelaajia oli yhteensa kuusi
(Ks. kuvio 7). Loukkaantumisia koko tutkimuksen ajalta oli yhteensa kahdeksan. Kaksi pelaa-
jaa loukkaantuivat kahdesti, kummatkin loukkaantumiset kohdistuivat eri kehon osiin eivatka

nain olleet yhteydessa toisiinsa. Pelaajalla numero kuusi molemmat loukkaantumiset olivat
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traumaperaisia. Ensimmainen loukkaantuminen tapahtui ensimmaisen kyselykierroksen ai-
kana, jolloin hanen kokema kuormituksen keskiarvo oli 4,13. Toinen loukkaantuminen tapah-
tui toisen kyselykierroksen aikana, jolloin hanen kokema kuormituksen keskiarvo oli laskenut
3,63:en tasolle. Ensimmaisen loukkaantumisen yhteydessa pelaajan mielesta loukkaantuminen
ei hairinnyt hanen urheilusuorituksiaan. Toinen loukkaantuminen hairitsi hanen urheilusuori-

tustaan, mutta pelaajalle ei sen takia aiheutunut poissaoloja joukkueen tapahtumista.

Pelaajalla numero 10 molemmat loukkaantumiset olivat rasitusperaisia, joista ensimmainen
tapahtui toisella kyselykierroksella pelaajan kokeman kuormituksen keskiarvon ollessa tasan
4,00. Pelaajan loukkaantumisten seurantakysely vastauksen mukaan han joutui kyselya edel-
taneella viikolla olemaan pois korkeintaan kahdesta joukkueen tapahtumasta kyseisen louk-
kaantumisen johdosta. Jalkimmainen loukkaantuminen tapahtui kolmannella kyselykierrok-
sella, jolloin hanen kokema kuormituksen keskiarvo oli laskenut tasolle 3,38. Kyseinen louk-

kaantuminen ei aiheuttanut hanelle poissaoloja joukkueen tapahtumista.

Pelaajat numero yksi ja kolme kokivat molemmat traumaperaisen loukkaantumisen viimeisella
kyselykierroksella, jolloin heidan kokeman kuormituksen keskiarvo oli alimmillaan. 3,44 pe-
laajalla numero yksi ja 3,00 pelaajalla numero kolme. Molempien kohdalla loukkaantuminen

hairitsi heidan urheilusuoritustaan, mutta ei aiheuttanut poissaoloja joukkueen tapahtumista.
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KUVIO 7. Kuormituksen kokeminen, loukkaantumisten ajankohdat ja luokitus.
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5.5 Loukkaantuneiden ja ei loukkaantuneiden pelaajien kokema kuormitus

Ilman loukkaantumisia pelanneiden pelaajien kuormituksen kokemisen keskiarvo kaikilta kyse-
lykierroksilta oli 4,45. Kyselykierrosten aikana loukkaantumisista karsineilla pelaajilla kuormi-
tuksen kokemisen yhteiskeskiarvo kaikilta kyselykierroksilta oli 3,78. Nain ollen kahden pelaa-

jaryhman valinen ero oli 0,67.
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6  Johtopaatokset
6.1 Pelaajakohtainen kuormituksen kokeminen

Tutkimustulosten perusteella voidaan havaita vaihtelua B-juniorijaakiekkoilijan kuormituksen
kokemisessa pelikauden aikana. Vaihtelua oli yksittaisen pelaajan kokeman kuormituksen koh-
dalla seka kaikkien vastaajien kesken. Pelaajat, joiden kaikkien kyselykierrosten yhteiskes-

kiarvo oli 0-5 asteisella portaikolla vahintaan nelja, voidaan ajatella palautuvan riittavasti pe-

likauden aikana.

6.2 Kuormituksen sopivaksi ja kuormituksen kasvun kokeneiden pelaajien eroavaisuudet

Kuormituksen kokemisen pelaajien aaripaiden valille muodostui selkea ero kahden kysymyk-
sen yhteiskeskiarvon kohdalla. Ensimmainen kysymys liittyi saannolliseen unirytmiin ja toinen

urheilemisen, opiskelun ja muun elaman yhteensovittamiseen.

Johtopaatoksena voidaan olettaa, etta heilla oli ongelmia saannollisessa unirytmissa seka riit-
tavan yhtajaksoisen unen maarassa, mika voi olla yksi syista heidan kokemaan kuormituksen
kasvamiseen. Hakkaraisen (2009, 170) mukaan, uni ja lepo ovat asioita, jotka edesauttavat
kudosten paranemisprosessia. Unen ja levon puuttuessa, palautuminen urheilusuorituksista
heikentyy. Vastaajajoukon ollessa niin vahainen, varmuudeksi todettua johtopaatosta koke-
man kuormituksen kasvusta liittyen uneen ei tassa tutkimuksessa voida tehda. Voidaan kuiten-
kin olettaa, etta unen puutteen seurauksena on aiheutunut vasymysta, vireystilan laskua,
mika on voinut johtaa keskittymisen hairiintymiseen ja itsensa traumaperaiselle loukkaantu-

miselle altistamiseen.

6.3  Tutkimusjoukon kuormituksen kokeminen pelikauden aikana

Tutkimusjoukon (n=11) yhteiskeskiarvo kaikilta kyselykierroksilta pysyi 0-5 asteisella por-
taikolla yli neljan ja laskua tapahtui hyvin vahan ensimmaisen ja viimeisen kyselykierroksen
valilla. Nain ollen koko tutkimusjoukon keskiarvo huomioiden, koettu kuormitusvaste oli hei-
dan mielestaan sopiva. Johtopaatoksena kyseinen tutkimusjoukko koki kuormituksensa sopi-
vaksi pelikauden aikana, mutta pelaajien kokeman kuormituksen vaihtelevuutta esiintyy myos
joukkueiden pelaajien kesken. Tuloksia ei kuitenkaan voida yleistaa kaikkien B juniori-ikaisten

kesken tutkimusjoukon pienen maaran ansiosta.

6.4  Kuormituksen kokemisen yhteys loukkaantumisiin

Tutkimusjoukon kuudesta loukkaantuneesta pelaajasta, viisi pelaajaa loukkaantui oman kyse-
lykierroskohtaisen kuormituksen kokemisen keskiarvon ollessa matalimmillaan. Naiden viiden
pelaajan joukkoon kuuluivat myos kaksi kertaa tutkimuksen aikana loukkaantuneet pelaajat.
Heidan kyselykierroskohtaisen kuormituksen kokemisen keskiarvon oli ensimmaisen loukkaan-

tumisen kohdalla korkeimmillaan ja jalkimmaisen loukkaantumisen kohdalla alhaisimmillaan.
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Toisella heista molemmat loukkaantumiset olivat traumaperaisia ja toisella rasitusperaisia,

joten johtopaatoksen tekeminen on vaikeata.

Heidan lisaksi yksi pelaaja loukkaantui oman kyselykierroskohtaisen kuormituksen kokemisen
keskiarvon ollessa korkeimmillaan viikolla 7. Han ei osannut sanoa, oliko loukkaantuminen ra-
situs -tai traumaperainen. Tama hankaloittaa johtopaatoksen tekemista, etta kuormituksen
kovaksi kokeminen viittaisi tietyn tyyppisiin loukkaantumisiin. Toisaalta tulosten perusteella
voidaan paatella, etta loukkaantumiset olivat tutkimusjoukon kesken yleisempia silloin, kun
heidan kuormituksen yhteiskeskiarvo oli alhaisimmillaan. Ajankohtana, jolloin he todennakoi-

sesti kokivat palautumisensa olleen heikointa.
6.5 Loukkaantuneiden ja ei loukkaantuneiden pelaajien kokema kuormitus

Tutkimuksen aikana loukkaantuneiden pelaajien kokema kuormituksen keskiarvo kaikilta kyse-
lykierroksilta oli selkeasti alhaisempi, kuin ei loukkaantuneilla pelaajilla. Tulosten yhdeksi
johtopaatokseksi voidaan katsoa, etta tutkimusjoukolla oli nahtavissa viitteita, kuormituksen

kokemisen ja loukkaantumisten valisesta yhteydesta.
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7  Pohdinta
7.1 Modifioidun Liikuntafysion palautumiskyselyn kaytettavyys joukkuelajeissa

Kuormituksen seuraajan eli tutkijan ei tulisi tehda johtopaatoksia yhden tutkimusmittarin pe-
rusteella. Tutkimusmittarin tuloksia on aina verrattava suhteessa muihin mahdollisiin tutki-
musmittareihin. (McGuigan 2017, 99.) Vaikkakin tyossa kaytetty kysely on kehitetty huomioi-
maan vastaajaa kokonaisvaltaisesti, sen toteutuksessa on osattava huomioida vastaaja persoo-
nana. Urheilijan kanssa kasvokkain kaytava keskustelu urheilijan nykyhetken tunnetilasta seka
urheilijan urheilusuoritusten seuraaminen voi toimia tarkentavana lisana kyselyn lisaksi. Pel-
kastaan yhdesta tutkimusmittarista keratyn tiedon perusteella toimiminen ei valttamatta riita
luomaan kokonaiskuvaa urheilijan todellisesta suorituskyvysta. Urheilijan subjektiivisen kuor-
mittumisen kokemuksen lisaksi, urheilijalle on toteuttava objektiivisen tason kuormituksen

mittauksia, joista saadaan konkreettista tietoa urheilijan fysiologisesta tilasta.

Liikuntafysion alkuperaista kyselya on kaytetty aikaisemmin ainoastaan yksittaisten yksilour-
heilijoiden palautumisen seurantaan. Kyselyn pohjalta on mahdollistettu keskustelun avaami-
nen urheilijan seka hanen lajivalmentajan kanssa, mikali kyselyn vastaukset ovat antaneet sii-
hen aihetta. Myos joukkuelajien urheilijoiden kanssa voidaan toimia samalla tavalla. Tutki-
muksen perusteella modifioitu Liikuntafysion palautumiskysely voi toimia hyodyllisena lisana,

kun halutaan tietoa urheilijan subjektiivisesta kuormittumisen kokemuksesta.

Kyselyn monipuolisuus luo kyselyn toteuttajalle kattavan kokonaiskuvan urheilijan kokemasta
kuormituksesta ja digitaalisuutensa vuoksi on katevasti toteutettava, mutta samalla luo omat
haasteensa nuoren tavoitettavuudessa muun muassa suuren informaatio -ja viestitulvan joh-
dosta. Etenkin, kun puhutaan nuorista vastaajista, jotka eivat ole viela tyoelamassa ja nain
eivat ole mahdollisesti tottuneet kayttamaan sahkopostia viestintavalineena samanlaisella

tahdilla, kuin esimerkiksi paatetyota tekeva aikuisvaesto.

Mikali kyselyn toteuttaja toimii itse joukkueen valmennuksen mukana ja han on jatkuvasti te-
kemisissa joukkueen pelaajien (vastaajien) seka valmennusryhman kanssa, modifioitu Liikun-
tafysion palautumiskysely voi tutkimuksen perusteella toimia hyodyllisena lisana subjektiivi-
sen kuormituksen tuntemuksen seuraamiseen. Kyselyn vastausten perusteella kyselyn toteut-
tajan on mahdollista tehda jatkotoimenpiteita, esimerkiksi jatkohaastatteluja vastaajien
kanssa, jotka kokevat kuormittuvansa liikaa tai lilan vahan kyselyn tietyilla osa-alueilla. Tut-
kimuksen perusteella kyselyn toteuttaminen ryhmalle, jonka kanssa kyselyn toteuttaja ei ole
minkaanlaisessa tekemisessa on hankala tutkimuksen luotettavuuden seka jatkotoimenpitei-
den kannalta. Tutkimusta toteuttaessa informointi kaikkien tutkimukseen osallistuvien osa-
puolten kesken on tarkeaa. Luottamusongelmia voi ilmeta, mikali vastaajat eivat ymmarra

tutkimuksen funktiota ja sita kenelle tutkimus on suunnattu.
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Niin kuin kaikkien muidenkin kyselyiden kohdalla, myos kyseisen kyselyn kohdalla on vaikeata
tietaa, miten rehellinen vastaaja on kyselyyn vastatessa ollut. Liikuntafysion palautumisky-

selyn alkuperaisen tarkoituksen mukaisesti, kyselyn perusteella tehdaan mahdollisia jatkotoi-
menpiteita vastaajan (urheilijan) kanssa, joten pelkastaan sen toteuttaminen ja tulosten kat-
sominen, ei luo kyselyn toteuttajalle tarpeeksi patevia todisteita spesifeja jatkotoimenpiteita
varten. Tyon perusteella voidaankin pohtia muutamia tyon aikana ilmenneita asioita, joita on

syyta huomioida kyselya toteutettaessa;

1) Urheilijan motivaatio vastaamiseen. Mikali motivaatio kyselyn osallistumiseen puuttuu, ky-
selyyn vastaaminen voi tuntua turhalta ja vaivalloiselta. Taman seurauksena vastauskato voi

olla hyvinkin suuri, kuten kyseisessa tutkimuksessa kavi, vastaajakadon ollessa 68%.

2) Seuran tai joukkueen motivaatio osallistua kyselyn toteuttamiseen. Tutkimuksen onnistu-
miseksi vaaditaan seuran tai joukkueen johtohenkiloiden sitoutuminen tutkimuksen jokaiseen
vaiheeseen. Johtohenkildiden sitoutuminen vahvistaa tutkijan asemaa tutkimuksen aikana.
Johtohenkiloiden tulee painottaa pelaajille vastaamisen tarkeytta ja huolehtia osaltaan urhei-

lijoiden aktiivisuudesta osallistua tutkimukseen.

3) Tulevaisuudessa toteutettavissa kyselyissa tulisi suosia mahdollisimman yksinkertaista kyse-
lya, joka toteutetaan yhtena kokonaisuutena. Taman tutkimuksen palautumiskyselyn lisaksi

toteutetun loukkaantumisten seurantakyselyn yhdistaminen olisi todennakaoisesti lisannyt tut-
kimukseen osallistuneiden maaraa. Osa vastaajista jouduttiin jattamaan pois varsinaisista tut-

kimustuloksista, koska he olivat vastanneet ainoastaan toiseen kyselyista.

4) Kenties B-juniori-ikaisille paakaupunkiseudun jaakiekkoilijoille tyossa mainituin menetel-
min toteutettava kyselytutkimus ei ole toimiva konsepti. Ratkaisuja tahan on pohdittu luvussa
7.5.

7.2 Pohdinta tutkimusjoukosta seka vastaajakadosta

Tutkimuksen kannalta on tarkeata pohtia tekijaa, jonka tutkimusjoukko kokee kuormittavan
heita pelikauden aikana. Tyossani lahestyn tutkimusjoukon kokemaa kuormitusta fyysisen ra-
situksen nakokulmasta, mutta on myos huomioitava, etta heidan kokema kuormittuminen voi

johtua fyysisen rasitusilmion ulkopuolelta.

Nuorista koostuva tutkimusjoukkoni voi hyvinkin kokea jaakiekosta tuntemuksia, jotka lievit-
tavat heidan psyykkista stressia sen kasvattamisen sijaan. Kokemus joukkuekavereiden kesken
kaydysta sosiaalisesta kanssakaymisesta, keskittymisesta suoritukseen, omien fyysisten ja

psyykkisten rajojen ylittamisesta kilpailutilanteissa voivat siirtaa nuoren urheilijan mielta pois
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muista hanta henkisesti kuormittavista asioista. Samalla nuoren minakuva voi vahvistua posi-
tiivisten suoritusten myota. Cote, Strahan ja Fraser-Thomas (2008, 34) mainitsevat organisoi-

dun liikunta-aktiviteetin olevan tarkea tekija nuoren psykososiaalisessa kehittymisessa.

B-juniori-ikaiset jaakiekkoilijat eivat valttamatta koe jaakiekkoa ja siihen kulutettua aikaa
itseaan kuormittavina tekijoina sen fyysisesta ja psyykkisesta kuormittavuudesta huolimatta.
Heille jaakiekko voi toimia energian purkamisen kanavana, joka tasapainottaa heidan koke-
man distressin, jota he saattavat kokea elaman muilla osa-alueilla. Tilanteen on mahdollista
kaantya myos toisinpain. Joukkueessa voi olla pelaajia, jotka eivat ole tyytyvaisia omaan roo-
liin joukkueessa tai peliaikaansa, josta voi seurata jaakiekosta koetun eustressin kaantyminen
distressiksi. Tamankaltaisessa tilanteessa jo aikaisemmin mainittu Liukkosen kuvaama (2004,
223) huoli omasta patevyydesta voi hyvin nousta esille ja kuormittaa pelaajaa psyykkisesti.
Nain jaakiekosta koettu eustressi kaantyy distressiksi, kun positiivista stressia luova tekija on-

kin muodostunut negatiivista stressia aiheuttavaksi tekijaksi.

Tutkimusjoukossa oli mukana pelaajia, jotka kokivat kuormituksensa kasvavan pelikauden ai-
kana. Mukana oli my0s pelaajia, jotka kokivat kuormituksensa laskevan pelikauden aikana. Ky-
seisiin asioihin voi olla vaikutusta esimerkiksi pelaajan peliajalla kauden edetessa. On hyvin
mahdollista, etta pelikauden alkupuolella, ensimmaisen kyselykierroksen aikana pelaaja on
ollut joukkueessa pienemmassa roolissa ja hanen kokonaispeliaika otteluissa on jaanyt va-
haiseksi. Pelikauden edetessa pelaaja on mahdollisesti kehittynyt, jolloin hanen peliaikansa
on kasvanut ja nain hanen kuormituksen kokeminen on mahdollisesti kasvanut. Tapaus on voi-
nut toimia myos toisinpain ja aiheuttanut pelaajalle pelikauden loppua kohden kuormituksen

kokemisen laskua kokonaispeliajan otteluissa jaadessa pieneen maaraan.

Yksi tutkimuksen pohdinnoista on suuri vastaajakato. Tutkimuksen luotettavuuden lisaa-
miseksi tutkimusjoukon olisi taytynyt olla suurempi, mutta kaantopuolena olisi ollut tutkimus-
tyon hankalampi toteuttaminen. Vastaajakato olisi voinut olla suuri myos suuremman tutki-
musjoukon kanssa. Taman tyon vastaajakatoon voidaan olettaa olevan nelja tarkeata syyta;
tutkimuksen hyodyn vahainen painottaminen tutkimusjoukolle, tutkimuksen tekijan vahainen
tiedottaminen tutkimusjoukolle, tutkimusjoukon vahainen motivaatio osallistua tutkimukseen
seka ajanpuute ja pelikauden aikaiset joukkueen taustahenkiloiden hektiset aikataulut, joi-
den puitteissa toimiminen ulkopuolisten tahojen kanssa voi olla haasteellista. Viimeisin syy on
asia miksi voidaan olettaa kyselyn toimivan paremmin, kun sen toteuttaja on tekemisissa vas-

taajien kanssa vahintaan viikkotasolla.

Tutkimuksen alussa palautumiskyselyt lahetettiin 34:lle pelaajalle, joista lopulta 11 vastasivat
kaikilla kyselykierroksilla molempiin kyselyihin. Vastaajakatoon havaittiin yhtena syyna tekni-
set viat, joiden takia osa vastauksista ei saapunut Googleforms tietokantaan. Naita pelaajia

ohjeistettiin tayttamaan kyselylomake uudestaan. Suurin osa taytti lomakkeen uudestaan ja
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lomake saatiin rekisterditya tietokantaan. Tietoa ei ole, kuinka monen vastaajan kysely jai

saapumatta teknisen vian vuoksi, mutta mahdollisuus siihen on olemassa.
7.3  Pohdinta fysioterapian nakokulmasta

Fysioterapeutin on oltava tietoinen asiakkaan fyysista toimintakykya edistavan harjoittelun
annostelusta. Tosin pelkastaan taman teoriatiedon varassa harjoittelun annostelu voi olla
epajohdonmukainen. Fysioterapiaan tulevalla asiakkaalla voi olla arkielamassaan hanta kuor-
mittavia tekijoita, esimerkiksi hektiset tyoaikataulut, jotka heikentavat hanen mahdollisuuk-
siaan osallistua fysioterapeutin suunniteltuun interventioon. Kyseisissa tapauksissa laaduk-
kaasti suunniteltu ja annos-vaste suhteet huomioitu interventio voi tuntua asiakkaasta tyoteli-

aalta ja ylimaaraiselta sen hetkiseen elamantilanteeseen.

Kuormituksen, henkisen tai fyysisen, kokemisen seurantaa voidaan hyodyntaa urheilujoukkuei-
den lisaksi myos tyoyhteisoissa tyoterveydenhuollon toimesta. Opinnaytetyossa tai vastaavien
kyselylomakkeiden kayttaminen fysioterapiassa voi toimia lisavalineena, joka mahdollistaisi
fysioterapeutille tiedon asiakkaan koetusta kuormitusvasteesta arjessa esiintyvista arsyk-
keista. Kysely voisi toimia taustatietolomakkeen ja haastattelun apuna, joka otettaisiin huo-

mioon asiakkaan intervention suunnittelussa.

7.4  Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tyon luotettavuutta on pyritty saavuttamaan mahdollisimman korkeaksi standardoimalla ja
strukturoimalla kyselylomakkeet, seka tekemalla lomakkeiden kysymyksista mahdollisimman
selkeita. Nain myos tulosten tulkinta on selkeampi ja tutkijan on helpompi analysoida tuloksia
mahdollisimman tarkasti. Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2009, 231-232) mukaan vastaa-
jien kyselylomakkeiden kysymysten kasittaminen tutkijasta poikkeavalla tavalla aiheuttaa tu-

loksiin virheen.

Tutkimuksen luotettavuudessa on otettava huomioon, etta kohdehenkilot ovat nuoria ja vas-
taavat kysymyksiin itsenaisesti lomakkeiden annettujen ohjeiden perusteella. Kohdehenkiloi-
den kysymysten taydellinen ymmartaminen on yksi asia, mika tulee vaikuttamaan tutkimuksen
luotettavuuteen. Lisaksi korkealla kilpatasolla kilpailevilla urheilijoilla voi olla taipumuksena
virheelliseen mielikuvaan omasta todellisesta kuormituksen tuntemuksesta tai palautumisen
tasostaan. ”Halu voittaa (eli saavuttaa palkkio) voi olla niin suuri, ettei kivun tai vasymyksen

tunteista kilpailutilanteissa valiteta” (Sandstrom 2011, 23).

Tutkimuksen luotettavuuden seka eettisyyden takaamiseksi pelaajien vastauksia ei yksilota-

solla luovuteta joukkueiden vastuu -tai apuvalmentajille. Tama siita syysta, etta pelaaja voi
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peliajan vahentymisen tai pelipaikan menettamisen pelossa vastata omaan jaksamiseen, moti-
vaatioon tai loukkaantumisiin liittyviin kysymyksiin optimistisesti. Pelaajat raportoivat louk-

kaantumisten seurannan itse, joten mahdollisten kiputilojen ja lihastyosta aiheutuvan lihassa-
ryn tunnistaminen ja erottaminen pienesta lihasvenahdyksesta on yksi luotettavuuteen vaikut-

tava tekija rasitusvammoja koskevissa kysymyksissa.

Suomen lain, ”laki terveydenhuollon ammattihenkilosta” 3:en luvun 17:an pykalan mukaan
”terveydenhuollon ammattihenkilo ei saa sivulliselle luvatta ilmaista yksityisen tai perheen
salaisuutta, josta han asemansa tai tehtavansa perusteella on saanut tiedon” (finlex 1994).
Tutkimuksen eettisyys toteutetaan pitamalla pelaajat seka joukkueet nimettomina niin tutki-
muksen ajan kuin my0s varsinaisen opinnaytetyon julkaisussa. Ainoastaan opinnaytetyon teki-
jalla oli mahdollisuus tutkimusprosessin aikana nahda pelaajien seka joukkueiden nimet ja yk-
silotason tulokset. Jokaiselle pelaajalle arvottiin oma tutkimus numero, jota hanen kohdal-
laan tutkimuksessa kaytettiin. Tutkimustulosten tiedot ilmoitetaan pelaajan tutkimusnume-

rolla. Pelaajien yksilotason tietoja ei luovuteta joukkueen vastuu -tai apuvalmentajille.

Kaikille pelaajille tiedotettiin, etta tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja ne pe-
laajat jotka tutkimukseen osallistuvat saavat taytettavaksi suostumuslomakkeen, johon vaadi-
taan pelaajan huoltajan allekirjoitus, koska yksikaan pelaajista ei ole tutkimuksen aloitushet-
kella taysi-ikainen. Tutkimuksessa seurataan pelaajien pelikauden aikaista kuormituksen ko-
kemista, joten kyselyiden tuloksiin ei kohdistettu toimenpiteita. Toki mikali kyseessa olisi ol-
lut aaritapaus, joka herattaisi epailyksia urheilijan huonosta voinnista, tapaukseen oltaisiin

puututtu.
7.5 Kehittamisehdotukset ja jatkotutkimusehdotukset

Kaytannon kokemuksena modifioitu Liikuntafysion urheilijan palautumiskysely tuo kuormituk-
sen kokemisen seuraamiseen hyodyllisen ja ajallisesti tehokkaasti toteutettavan tyokalun. Ky-
selyn avulla pystytaan tarkastelemaan vastaajan kokonaisvaltaista hyvinvointia. Yksittaisten
vastausten perusteella voidaan syventya tarkemmin vastaajan kuormituksen kokemiseen ja
tarpeen mukaan kohdistaa jatkotoimenpiteita esimerkiksi jatkohaastattelulla. Tama tietysti
vaatii, etta kyselyn toteuttaja toimii joukkueessa valmentajana tai valmennustiimin jasenena,
jotta jatkotoimenpiteet voidaan toteuttaa perusteellisesti. Talla tavoin alkuperaista kyselya
on kaytetty aikaisemmin. Tutkimus ei osoittanut tarvetta siihen, etta urheilijan palautumisky-
selya olisi tarpeen kehittaa, koska kaytannon tyota tekevalle kyselyn toteuttajalle kysely toi-

mii tallaisenaan.

Nuorille urheilijoille suunnattuja kilpailukauden kuormitukseen ja palautumiseen liittyvia tut-
kimuksia en onnistunut loytamaan, koska tutkimusaiheena niita on tarkasteltu varsin vahan.

Tassa opinnaytetyossa toteutettu tutkimus oli tilastollisesti suppea. Vastaavanlainen tutkimus
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suuremmalle joukolle yhdessa objektiivisten mittausmenetelmien kanssa olisi mielestani tar-
peen tutkimustulosten jatkojalostamisen osalta osaksi urheilutiedetta. Taman tutkimuksen
perusteella B-juniori-ikaisille paakaupunkiseudun jaakiekkoilijoille tutkimuksen toteuttaminen
tyossa kaytetyin menetelmin vaatisi kaytantojen muuttamista. Perusteellinen tiedottaminen
joukkueenjohdolle ja pelaajille voisi olla yksi keinoista lisata tutkimukseen osallistumisen
mielenkiintoa. Lisaksi tutkimuksesta saadun hyodyn painottaminen seuralle mahdollisesti kas-
vattaisi seuran ymmarrysta tutkimuksen tarkeydesta. Elektronisen kyselyn sijaan voitaisiin
kayttaa paperista kyselya, mutta sen paatymisesta tutkijan analysoitavaksi ei ole parempia

takeita, kuten tassa tutkimuksessa todettiin suostumuslomakkeiden kohdalla.

Suosittelen, etta tutkimusjoukko rajattaisiin aina lajikohtaisesti, koska resurssit seka valmen-
tajien tietotaito voivat vaihdella lajien valilla suuresti. Toki vaihtelua on olemassa my0s sa-

man lajin seurojen valilla. Toisilla seuroilla on taloudellisten resurssien johdosta mahdollisuus
palkata ammattivalmentajia ja toisilla ei, joten ammattivalmentajien alaisuudessa harjoitte-

levilla on teoreettisesti paremmat lahtokohdat laadukkaaseen harjoitteluun ja seurantaan.

Suomi on globaalisti verrattuna vaestoltaan pieni maa ja nuorten urheilijoiden maara on va-
haisempi verrattuna useisiin huippu-urheilusta tunnettuihin maihin. Siksi pidan merkittavana
tutkimisen kohteena nuorten urheilijoiden harjoittelun laatua, vastetta ja kuormituksen tutki-
mista. Kuormituksen tutkimisella, tapahtui se sitten suurissa tutkimuslaitoksissa tai pienissa
parakeissa kylman nurmikentan aarella, voidaan edesauttaa nuoren urheilijan suorituskykya.
Henkisesti ja fyysisesti hyvinvoiva nuori kykenee suurella todennakoisyydella harjoittelemaan
matalammalla loukkaantumisriskilla, mika puolestaan mahdollistaa hanen kehittymisensa ur-
heilijana. Suomalaisten urheilijoiden kansainvalisesti verrattavissa olevasta pienesta joukosta
on pidettava huolta kokonaisvaltaisesti koko urheilijan harjoittelu-uran aikana, hyodyntamalla

tehokkaasti tutkimuksia ja moniammatillista yhteistyota.



34

Lahteet

Painetut

Alen, M. & Rauramaa, R. 2005. Liikunnan vaikutukset elinjarjestelmittain. Teoksessa Vuori, I.,
Taimela, S. & Kujala, U. (toim.) Liikuntalaaketiede. 3. uudistettu painos. Helsinki: Kustannus
Duodecim. 30.

Bompa, T. & Haff, G. 2009. Periodization: theory and methodology of training. 5. Painos. Iso-
Britannia: Human Kinetics.

Gabbett, T. 2017. Managing load to prevent injury. Teoksessa Brukner, P. & Khan, K. Clinical
sports medicine-volume 1 injuries. 5. Painos. Australia: McGraw-Hill Education. 186.

Guyton A. & Hall J. 2011. Guyton & Hall Textbook of medical physiology. 12 painos, USA:
Saunders Elsevier.

Hakkarainen, H. 2009. Syntyman jalkeinen fyysinen kasvu, kehitys ja kypsyminen. Teoksessa
Hakkarainen, H., Jaakkola, T., Kalaja, S., Lamsa, J., Nikander, A. & Riski, J. Lasten ja nuor-
ten urheiluvalmennuksen perusteet. Jyvaskyla: Gummerus Kirjapaino. 74, 75.

Hakkarainen, H. 2009. Nuoren urheilijan terveydenhuolto. Teoksessa Hakkarainen, H., Jaak-
kola, T., Kalaja, S., Lamsa, J., Nikander, A. & Riski, J. Lasten ja nuorten urheiluvalmennuk-
sen perusteet. Jyvaskyla: Gummerus Kirjapaino. 168, 170.

Hirsjarvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 2013. Tutki ja kirjoita. 18. painos. Helsinki: Tammi.

Kurz, T. 2001. Science of sports training: how to plan and control training for peak perfor-
mance. 2. Painos. USA: Stadion Publishing.

Mero, A., Nummela, A., Keskinen, K.L. & Hakkinen, K. 2004. Urheiluvalmennus. Lahti: VK-
Kustannus.

Nikander, A. 2009. Lapsen ja nuoren psyykkinen kehitys. Teoksessa Hakkarainen, H., Jaak-
kola, T., Kalaja, S., Lamsa, J., Nikander, A. & Riski, J. Lasten ja nuorten urheiluvalmennuk-
sen perusteet. Jyvaskyla: Gummerus Kirjapaino. 121.

Sandstrom, M. 2011. Keho, mieli ja tahto. Teoksessa Sandstrom, M. & Ahonen, J. Liikkuva ih-
minen - aivot, liikuntafysiologia ja sovellettu biomekaniikka. Lahti: VK-Kustannus. 23.

Sandstrom, M. 2011. Fyysinen aktiivisuus ja homeostaasi. Teoksessa Sandstrom, M. & Ahonen,
J. Liikkuva ihminen - aivot, liikuntafysiologia ja sovellettu biomekaniikka. Lahti: VK-Kustan-
nus. 73.

Sandstrom, M. 2011. Poikkijuovaisen lihaksen fysiologia. Teoksessa Sandstrom, M. & Ahonen,
J. Litkkuva ihminen - aivot, liikuntafysiologia ja sovellettu biomekaniikka. Lahti: VK-Kustan-
nus. 108.

Vilkka, H. 2007. Tutki ja mittaa - Maarallisen tutkimuksen perusteet. Jyvaskyla: Gummerus
Kirjapaino

Vuori, I. 2005. Liikunta lapsena ja nuorena. Teoksessa Vuori, I., Taimela, S. & Kujala, U.
(toim.) Liikuntalaaketiede. 3. uudistettu painos. Helsinki: Kustannus Duodecim. 145.

Weineck, J. 1982. Optimaalinen harjoittelu. Vaasa: Valmennuskirjat.

Zatsiorsky, V. & Kraemer, W. 2006. Science and Practice of Strength Training. 2. Painos. Iso-
Britannia: Human Kinetics.



35

Sahkoiset

Benson, H. & Allen, R. L. 1980. How much stress is too much? Viitattu 23.1.2018.
https://hbr.org/1980/09/how-much-stress-is-too-much

Brink, M. S., Visscher, C., Arends, S., Zwerver, J., Post, W. J. & Lemmink, K. 2010. Monitor-
ing stress and recovery: new insights for the prevention of injuries and illnesses in elite youth
soccer players. Viitattu 23.10.2017. https://search.pro-

quest.com/docview/ 1779172020/ fulltext/900442C17FB84BB2PQ/1?accountid=12003

Finlex. 1994. Laki terveydenhuollon ammattihenkiloista. Viitattu 13.3.2018. http://www.fin-
lex.fi/fi/laki/ajantasa/1994/19940559#L3P17

Gabbet, T. J. 2016. The training-injury prevention paradox: should athletes be training
smarter and harder? Viitattu 29.1.2018. http://bjsm.bmj.com/con-
tent/early/2016/01/12/bjsports-2015-095788.full

Gabbet, T. J. & Jenkins, D. G. 2011. Relationship between training load and injury in profes-
sional rugby league players. Viitattu 20.10.2017. http://www.sciencedirect.com/science/ar-
ticle/pii/S144024401000914X

Holt, N. (Toim.) 2007. Positive Youth Development Through Sport. Viitattu 28.1.2018.
http://citeseerx.ist.psu.edu/viewdoc/download?doi=10.1.1.454.9870&rep=rep1&type=pdf

Li, C-T., Cao, J. & Li, T.M.H. 2016. Eustress or Distress: An Empirical Study of Perceived
Stress in Everyday College Life. Viitattu 28.1.2018. https://ubicomp-mental-health.git-
hub.io/papers/li-eustress. pdf

Mills, H. & Reiss, N. & Dombeck, M. 2008. Types of Stressors (Eustress vs Distress). Viitattu
23.1.2018. https://www.mentalhelp.net/articles/types-of-stressors-eustress-vs-distress/

Raisanen, A.M., Parkkari, J., Karhola, L. & Rimpela, A. 2016. Adolescent physical activity-re-
lated injuries in sports club, school sports and other leisure time physical activities. Viitattu
29.1.2018. https://tampub.uta.fi/bitstream/handle/10024/100455/adolescent%20_physi-
cal_activity_2016.pdf?sequence=1

The American Institute of Stress. 2017. What is stress? Viitattu 15.1.2018.
https://www.stress.org/what-is-stress/

Windt, J. & Gabbett, T. 2017. How do training and competition workloads relate to injury?
The workload-injury aetiology model. Viitattu 30.1.2018. https://search.proquest.com/cen-
tral/docview/1873331787/8CE028FOCAOE463CPQ/2?accountid=12003

Julkaisemattomat

Jokinen, J. & Kangasvieri, M. 2016. Kuormituksen seurannan tyokalun kehittaminen veikkaus-
liigajoukkue FC Lahdelle - Tyokalu fysioterapeutille ja fysiikkavalmentajalle. Lahden ammat-
tikorkeakoulu. Lahti. Opinnaytetyo.

Laaksonen, A. 2011. Jaakiekon lajianalyysi ja valmennuksen ohjelmointi. Jyvaskylan Yliopisto.
Liikuntabiologian laitos. Jyvaskyla. Valmennus -ja testausopin jatkokurssi 2.

Pelkonen, M. 2016. Nuorten jalkapalloilijoiden psyykkinen hyvinvointi ja siihen yhteydessa
olevat tekijat. Turun Yliopisto. Hoitotieteen laitos. Turku. Pro gradu -tutkielma.


https://search.proquest.com/docview/1779172020/fulltext/900442C17FB84BB2PQ/1?accountid=12003
https://search.proquest.com/docview/1779172020/fulltext/900442C17FB84BB2PQ/1?accountid=12003
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S144024401000914X
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S144024401000914X
https://www.mentalhelp.net/articles/types-of-stressors-eustress-vs-distress/
https://tampub.uta.fi/bitstream/handle/10024/100455/adolescent%20_physical_activity_2016.pdf?sequence=1
https://tampub.uta.fi/bitstream/handle/10024/100455/adolescent%20_physical_activity_2016.pdf?sequence=1

Kuviot

KUVIO 1.

KUVIO 2.

KUVIO 3.

KUVIO 4.

KUVIO 5.

KUVIO 6.

KUVIO 7.

KUVIO 8.

36

Superkompensaatio ja sen vaiheet (Bompa,T & Haff,G. 2009, 15, muokattu)........ 10
Kuormituksen kokeminen pelikaudella.........oooeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeieeaens 14
Tutkimuksen eteneminen. .. ...o.iiu it eaenaeaas 17
Pelaajakohtainen kuormituksen kokeminen jokaiselta kyselykierroksilta. ............ 21
Kuormituksen sopivana ja kasvavana koettujen pelaajien valinen vertailu. .......... 22
Tutkimusjoukon (n=11) kuormituksen kokeminen tutkimuksen ajalta. ................ 23
Kuormituksen kokeminen, loukkaantumisten ajankohdat ja luokitus. ................. 24

Loukkaantuneiden ja ei loukkaantuneiden pelaajien kokema kuormitus. ............. 25



Liitteet

Liite 1: Urheilijan palautumiskysely

37

Liite 2: Pelikauden loukkaantumisten SEUraNta .....ccvvvviiiiiiiiiiii i eeiiiiieeeennnas

Liite 3: Suostumuslomake ............



Liite 1: Urheilijan palautumiskysely

URHEILIJAN PALAUTUMISKYSELY Page 1 of 5

URHEILIJAN PALAUTUMISKYSELY

Kyselyn tavoitteena on selvitté& harjoituksellista tilannettasi ja subjektiivista palautumisen
tasoa viimeisen viikon ajalta. Ole hyvé ja vastaa seuraaviin kysymyksiin.

0 = Huono tilanne ("akku tyhja”) / Taysin eri mielta

5 = Erinomainen tilanne (akku téynna) / Taysin samaa mielta

Tama lomake tallentaa tietoja opinnéytety6ta varten. Opinnaytety6ta ohjaa
urheilufysioterapeutti Juha Koistinen, joka on jakanut yhteiskayttoikeuden
fysioterapiaopiskelija Ivan Bazouleville. lvan Bazoulev vastaa opinnaytetyon sisallon
suunnittelusta ja toteutuksesta.

Tietoja kéytetadn ryhméayhteenvetojen tekemiseen ja ryhméatason tuloksia voidaan esittaa
julkisesti projektiin liittyen. Yksilétason tietoja kaytetdan ainostaan palautumisen
seurannan tyévalineena harjoituskuormituksen tdsmaamiseksi.

Copyright Suomen Liikuntafysio / Fyteko Oy 2017.

* Required

4
Email address *

ETUNIMI *
SUKUNIMI *

Joukkue *
Mark only one oval.

() Einayteta

() Einayteta

VASTAUSPAIVAMAARA *

Example: December 15, 2012

https://docs.google.com/forms/d/10ncy88LEIYiaV]_LdeOkNoqwgfgBFNygas8s3hFkt... 19.3.2018
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1. Koen omasta mielesténi palautuvani harjoituksiin riittavasti. *
Mark only one oval.

0 1 2 3 4 5

Taysin eri Taysin samaa
o v s i sl i s s e g

2. Leposykkeeni on minulle tyypilliselld tasolla. *
Mark only one oval.

0 1 2 3 4 5

Taysin eri Taysin samaa
il G55 [ 20 vl o oo S G Rl

3. Koen, etté harjoituksiin saapuessani, fyysinen suorituskykyni (voima,
nopeus, ketteryys, peruskestévyys ja hapenottokyky) on harjoitusten
vaatimalla tasolla. *

Mark only one oval.

0 1 2 3 4 5

Taysin eri : T Taysin samaa
e e s e .

4. Koen pystyvini suoriutumaan maksimaalisistakin harjoituksista. *
Mark only one oval.

0 1 2 3 4 5
= e
e (D )

10.
5. Pystyn harjoittelemaan ilman ettd vammat tai erilaiset oireet haittaavat. *
Mark only one oval.

Taysin eri Taysin samaa
o O B € 5 R W Y i A M !

https://docs.google.com/forms/d/10ncy88LEIYiaVl_LdeOkNoqwgfgBFNygas8s3hFkt... 19.3.2018
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14
6. Ruokailurytmini on sdénnéllinen (vahintaén 4-5 tdysipainoista ateriaa +
terveelliset vilipalat; sis. hiilihydraatteja, proteiineja, pehmeité rasvoja ja
kasviksia). *
Mark only one oval.

0 1 2 3 4 5

Taysin eri " = = S i Taysin samaa
mielta CD Qj Q Q Sk L_/\ mielta

12.
7. Unirytmini on s&énnéllinen ja saan nukuttua yhtéjaksoisesti riittédvésti (> 8
tuntia yossi). *
Mark only one oval.
0 1 2 3 4 5
Taysin eri Taysin samaa
i S R G S R S e B ;
13
8. Harjoittelumotivaationi on tilld hetkelld paras mahdollinen. *
Mark only one oval.
W
0 1 2 3 4 5
Taysin eri . Taysin samaa
ol i SN, Y mielts
14.
9. Opiskelumotivaationi on téll4 hetkelld paras mahdollinen. *
Mark only one oval.
0 1 2 3 4 5
Taysin eri Taysin samaa
il et e ) Ty M)
15

10. Pidén télld hetkelld yhteyttd kavereihin kuten aiemminkin. *
Mark only one oval.

Taysin eri e e ey Taysin samaa
mieta () ol i mielta

https://docs.google.com/forms/d/1Oncy88LEIYiaVl_LdeOkNoqwgfgBFNygas8s3hFkt... 19.3.2018
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16.
11. Pystyn keskittym&én harjoituksiin ja kulloiseen hetkeen / tehtaviin
tdysipainoisesti. *
Mark only one oval.

0 it 2 3 4 5

e ) e ) T

17.
12. Saan tehtyd paatoksii ja vien asiat loppuun kuten aiemminkin. *
Mark only one oval.
0 1 2 3 4 5
Taysin eri Téysin samaa
i G O CaO Bl R o0
18.
13. En koe ylireagoivani minulle haastellisiin tehtéviin (esim. urheilussa tai
opiskeluissa). *
Mark only one oval.
W
0 1 2 3 4 5
Taysin eri =) =y /j Taysin samaa
mielta S e g et g mielta
19.
14. En koe tarvitsevani ruokavaliooni ylim4&réisia ravintoaineita (esim. sokeri,
energiajuoma, palautumisjuoma) palautumiseen. *
Mark only one oval.
0 1 2 3 4 5
Taysin eri = Taysin samaa
sk Rt l BSOS T (T SR
20.

15. Koen télla hetkelld pystyvéni jatkamaan harjoittelua jopa harjoitusten
vaatimustasojen noustessa. *

Mark only one oval.
0 1 2 3 4 5

Taysin eri m &—) @ Cﬁ, ,j ‘:j Taysin samaa

mielta - mielta

https://docs.google.com/forms/d/10ncy88LEIYiaVl LdeOkNoqwgfgBFNygas8s3hFkt... 19.3.2018
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21
16. Pystyn téll4 hetkelld sovittamaan urheilun, opiskelun ja muun eldmén hyvin
keskendan. *

Mark only one oval.

0 1 2 3 4 5

Taysineri - =~ — .- (Y ) () Taysinsamaa
el B0 L 08 D A B 8 6 ’ mielta

p S

A copy of your responses will be emailed to the address you provided
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Liite 2: Pelikauden loukkaantumisten seuranta

PELIKAUDEN LOUKKAANTUMISTEN SEURANTA

PELIKAUDEN LOUKKAANTUMISTEN
SEURANTA

Kyselyn tavoitteena on selvitt44 sinun edellisen viikon aikana kokemat kivut tai vammat,
jotka ovat esténeet sinun osallistumisen joukkueen yhteiseen taysipainoiseen harjoittelu
-ja ottelutoimintaan tai muuten hairinneet sinun uhreilusuorituksia.

Tama lomake tallentaa tietoja opinnaytety6ta varten. Opinndytetyéta ohjaa
urheilufysioterapeutti Juha Koistinen, joka on jakanut yhteiskayttéoikeuden
fysioterapiaopiskelija Ivan Bazouleville. lvan Bazoulev vastaa opinnaytetyén sisalién
suunnittelusta ja toteutuksesta.

Tietoja kaytetaan ryhméayhteenvetojen tekemiseen ja ryhmatason tuloksia voidaan esittas
julkisesti projektiin liittyen. Yksilétason tietoja kaytetadn ainostaan loukkaantumisten
seurannan tyévélineena harjoituskuormituksen tdsmaémiseksi.

* Required

Email address *

ETUNIMI *

SUKUNIMI *

VASTAUSPAIVAMAARA *

Example: December 15, 2012

1. Oletko kérsinyt vammasta edellisen viikon aikana? *

HUOM! Mikali vastaat tdhan kysymykseen ei, 1&hetd lomakkeesi vastaamatta muihin
kysymyksiin.
Mark only one oval.

Eji e (R0 S ikyiia

https://docs.google.com/forms/d/15ZCNZRF01treREgbI4{jv05GAnqOZfFbSXpkAdLt...

Page 1 of 3

19.3.2018
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PELIKAUDEN LOUKKAANTUMISTEN SEURANTA Page 2 of 3

2.1. Kuinka paljon vamma on vaikuttanut sinun osallistumiseen joukkueesi
(harjoitukset, pelit) toimintaan edellisen viikon aikana?
HUOM! VASTAA VAIN YHTEEN KYSYMYKSEEN KYSYMYKSISTA 2.1.-2.3. Valitse

kysymyksista 2.1.- 2.3. sinun taméan hetken tilannetta parhaiten kuvaava vastaus.
Mark only one oval.

Ei ole vaikuttanut. Pystyn R adedr
) s 4 : o Pieni vaikutus. Vamma
suorittamaan kaikki suoritukseni () () L2 : ! :
taydella teholla, héiritsee urheilusuoritustani

2.2. Kuinka paljon vamma on vaikuttanut sinun osallistumiseen joukkueesi
(harjoitukset, pelit) toimintaan?
HUOM! VASTAA VAIN YHTEEN KYSYMYKSEEN KYSYMYKSISTA 2.1.-2.3. Valitse

kysymyksista 2.1.- 2.3. sinun tamé&n hetken tilannetta parhaiten kuvaava vastaus.
Mark only one oval.

1 2
Paljon. Joudun usein Kestamaton. Olen joutunut olemaan
keskeyttamaan O O pois 1-2:sta joukkueen
suoritukseni. tapahtumasta.
- e "
8.
2.3. Kuinka paljon vamma on vaikuttanut sinun osallistumiseen joukkueesi
(harjoitukset,pelit) toimintaan?
HUOM! VASTAA VAIN YHTEEN KYSYMYKSEEN KYSYMYKSISTA 2.1.-2.3. Valitse
kysymyksista 2.1.- 2.3. sinun t&man hetken tilannetta parhaiten kuvaava vastaus.
Mark only one oval.
1 2
Olin pois koko edellisen Olen ollut loukkaantuneena yli 2
viikon. O O viikkoa.
9.

3. Vamman syntymekanismi.
Mark only one oval.

() Rasitusperainen vamma.

() Traumaperainen vamma (taklaustilanne, mailan isku).
(") Enosaasanoa

https://docs.google.com/forms/d/15ZCNZRF01treREgbI4fjv05GAnqOZ{FbSXpkAdLt... 19.3.2018
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10.
4. Vamman sijainti.

Mark only one oval.

() Paa

() Niska
() Olkapaa
() Olkavarsi
() Kyynarpaa
() Kyynarvarsi
() Ranne
() Kasi

() Sormi

() Rintakeha

(") Selkaranka (ylaselka)
() Selkaranka (alaselka)
() Kylki

() Vatsa

() Alaselka (lihaksissa)
() Lantio

() Lahentsja/Sisareisi
() Reisi

Polvi

() saari
Q Nilkka
5

) Jalkatera

Powered by

E Google Forms

https://docs.google.com/forms/d/15ZCNZRF01treREgbl4fjv05GAnqOZfFbSXpkAdLt... 19.3.2018
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Liite 3: Suostumuslomake

t’ LAUREL - AMMATTIKORKEAKN LY

SUDSTUMUSLOMAKE
Opinnaytetyo

Opinndytetydn tarkoituksena on sehvittdd miespuolisten Sk- tason juniorjaikiekkoilijoi-
den pelikauden aikaista subjektiivisen palautumizen tasoa ja sen mahdollista korrelaatiota
loukkaantumisiin.

Olen tutustunut opinndytetyon tekemisen kulkuun ja ymmarrdn, mista opinnaytetydss3 on ky-
symys. Halutessani olen oikeutettu saamaan lisitietoa opinndytetydn kulusta ja tuloksistani
opinndytetylti toteuttavalta opiskelijalta tai opinnaytetyiti chjaavilta lehtoreilta.
Opinndytetydssi saatavia tuloksia ja tietoja tullaan kisittelemiin ehdottoman luottamuksel-
lizina. Aincastaan opinndytetyota tekevd opiskelija, opinndytetydtd ohjaava tybelimasdustaja
sekd opinndytetydta ohjaavat opettajat pdasevit nakemdan tulokset ja tiedot opinndytetydn
tekernisen aikana. Opinndytetyon tulokset ja tiedot julkaistaan nimetbiming huhtikuussa
2015,

Annan lovan lapseni osalliztumiselle opinnaytetydhan.

Fataka AR

alleidrioltus Ja nimen selwannys

htaystiadons

Fysloteraplaoniakatifa:
wan Bazouley,

+358 453787816,
Soazoulevdgmall.com

Opirmdytatydtd ondaavat kehtorit:
Hafkkl Penetild, halkkl. penttfsdiaurea T
rma Karrw, e karnodlaurea.
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