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Opinnaytetyon aiheena oli tutkia kahden tapaustutkimuksen avulla suggestiorentou-
tuksen vaikutusta palautumiseen. Tutkimukseen osallistuneet olivat -94 ja -95 synty-
neita salibandya pelaavia tyttoja.

Tutkimus toteutettiin vuoden 2010 alussa, jolloin salibandykausi oli jo puolessa va-
lissd. Tutkimus aloitettiin tekemalld perustason mittaukset, jolloin selvitettiin pelaaji-
en normaalia palautumista salibandyharjoituksista seka paivan tapahtumista. Perusta-
soa seurasi rentoutusjakso, jolloin pyrittiin selvittdm&én, muuttuvatko perustason tu-
lokset suggestiorentoutusharjoitusten seurauksena. Kartoitimme myaos pelaajien
omaa kokemusta heidén rentoutumisestaan.

Perus- ja rentoutusjakson mittauksissa kaytettiin Firstbeat- mittareita ja tuloksia ana-
lysoitiin Firstbeat Hyvinvointianalyysin avulla. Tulosten analysoinnissa kaytettiin

my0s pelaajien tayttdmia esitietolomakkeita ja mittauspaivakirjaa. Pelaajat arvioivat
oman rentoutumisen onnistumista lomakkeella, jossa mittarina kéytettiin VAS-janaa.

Pelaajien palautumisessa perustason ja rentoutusjakson vélilla ei tapahtunut suuria
muutoksia. Molemmilla pelaajilla oli paljon yksil6llisia vaihteluja paivien tapahtu-
mien valilla. Ensimmaisen pelaajan perustason palautumisprosentti oli 28% ja ren-
toutusjaksolla 21%. Toisen pelaajan jaksojen palautumisprosentit olivat 21% ja 33%.
Myos pelaajien kokemus omasta rentoutumisen onnistumisesta vaihteli rentoutusker-
tojen ja pelaajien valilla. Molempien pelaajien kokemus rentoutumisesta oli keskiar-
voltaan 7,6. Toisen pelaajan arvio keskittymisestaan rentoutukseen oli 8,4 ja toisen
taas 7,6. Oma kokemus-lomakkeen tuloksilla ei ole suoraa yhteyttd palautumiseen.

Pelaajien palautuminen oli ajoittain parempaa rentoutusjakson kuin perusjakson ai-
kana. Tdm4 saattaa johtua rentoutusharjoitteiden vaikutuksesta, mutta aihe vaati lisa-
tutkimuksia, jotta voidaan tehdd varmoja johtopéaatoksia rentoutusharjoitteiden vai-
kutuksesta palautumiseen.
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The aim of the thesis was to study the effects of suggestion relaxation on the recov-
ery time. The case study method was used to study two female floorball players born
in 1994 and 1995.

The study was conducted at the beginning of 2010, in the middle of the floorball sea-
son. The first stage of the study was a basic measurement of the recovery time after
floorball practice and other daily activities. This was followed by a relaxation phase
where we aimed to see whether suggestion relaxation exercises affected the basic
level results. The participants’ own experience of the recovery was also studies.

The basic and relaxation stages were measured using the Firstbeat- instrument and
the results were analyzed using the Health- analysis. Prefilled forms and performance
diaries filled out by the players were also studied. The participants evaluated their
own level of relaxation on questionnaires where the VAS (Visual Analogue Scale)
was used as a measuring tool.

There was no significant change between the basic and relaxation stages of the par-
ticipants. Both participants had significant individual variation between their results.
The first participant’s basic level recovery percentage was 28% and with the relaxa-
tion techniques 21%. The second participant’s recovery percentages were 21% and
33%. Both participants’ own evaluations of relaxation were 7,6. The first partici-
pant’s evaluation of her concentration in the relaxation was 8,4 and the second par-
ticipant’s 7,6. The self-evaluation results do not correlate directly with the test re-
sults.

The recovery times of the participants were occasionally better during the relaxation
stage, when compared to the recovery times of the basic stages. This may be due to
the relaxation exercises, but the subject needs further study so that the effects of the
relaxation exercises on the recovery time can be clearly defined.
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1 JOHDANTO

Salibandyn suosio on kasvanut rjahdysmaisesti jo vuosien ajan. Se onkin talla het-
kelld kolmanneksi suosituin palloilulaji Suomessa. (Suomen salibandyliitto 2010.)
Salibandy muistuttaa laheisesti jaakiekkoa ja maahockeyta ja siitd 16ytyy yhtalai-
syyksia kasipallon, koripallon, jadpallon ja jalkapallon kanssa. Salibandy on kuiten-
kin aivan oma lajinsa, jossa vaaditaan monia erilaisia fyysisia ominaisuuksia, kuten
nopeus- ja peruskestavyyttd, nopeutta, rajahtavaa voimaa, tasapainoa, koordinaatiota
ja ketteryytta. (Kulju & Sundqvist 2002, 107-109; Jarvinen & Sipila 1997, 59-60.)

Palautumisajat salibandyharjoituksista vaihtelevat sen mukaan, mité fyysista ominai-
suutta ollaan harjoiteltu. Taito- ja tekniikkaharjoituksista seka lyhyistd kovatehoisista
harjoituksista voi palautua tunneissa, mutta ne vaativat kunnollista lepoa. Nopeuskes-
tavyysharjoitteista palautuminen vaatii jo pidemman ajan ja palautuminen kestaa
tunneista vuorokausiin. Eniten aikaa palautumiseen tarvitsevat eksentrisen vaiheen
sisdltdvat harjoitteet seka kestavyysharjoitteet. Palautumisaika ndista harjoitteista
vaihtelee muutamasta péivasta viikkoon. Palautuminen on kuitenkin hyvin yksilollis-
té4 ja siihen pystytdan vaikuttamaan eri keinoin. Vaikuttavia tekijoitd ovat muun mu-
assa lepo, ravinto, lihashuolto ja rentoutuminen. (Firstbeat Technologies 2009, 4;

Forsman & Lampinen 2008, 447; Stressi ja palautuminen 2010, 1.)

Rentoutusharjoitteet ovat yksi keino edistdd palautumista elimistda kuormittaneista
fyysisistad suorituksista. Rentoutusmenetelmid on monia ja ne jaetaan aktiivisiin ja
passiivisiin menetelmiin. Jokaisen tulisi 16ytaa itselleen sopiva rentoutustekniikka,
jota tulisi harjoitella varsinkin rentoutuksen opettelun alkuvaiheessa saanndéllisesti.
Rentoutusharjoitetta tehdessa tulisi ottaa huomioon esimerkiksi ymparisto, asento,
alusta, musiikin valinta ja pukeutuminen, jotta harjoite onnistuisi mahdollisimman
hyvin. Rentoustilan aikana verenkierto vilkastuu lihaksissa, koska lihastonus laskee.
Tonuksen laskiessa lihas saa paremmin ravinteita ja happea. Tasta johtuen lihakset



palautuvat nopeammin jannitystiloista ja rasituksesta. (Kataja 2003, 24, 40, 52-53,
126-128.)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittdd kahden tapaustutkimuksen avulla 14
- 15-vuotiaiden salibandytyttOjen palautumista ja sitd, pystyyko siihen vaikuttamaan
suggestiorentoutusharjoitteiden avulla. Tutkimme palautumista sykevariaation avulla
Firstbeat-mittareilla. Taustatietoja pelaajista kartoitimme Firstbeat-
esitietolomakkeella ja pelaajien tayttdmén paivékirjan avulla saimme tietoa mittaus-
péivien tapahtumista. Lisaksi pelaajat tayttivat rentoutusharjoitteiden jalkeen lomak-
keen, jossa kartoitettiin subjektiivista kokemusta rentoutusharjoitteista VAS-janaa
kayttéaen.

2 AUTONOMINEN HERMOSTO

Autonomisen hermoston toiminta on suurimmaksi osaksi tahdosta riippumatonta.
Hermosto saatelee sileitd lihaksia, sydanlihasta ja rauhasia paaasiassa tiedostamatto-
masti ja reflektorisesti. Sen tehtdva on yll4pitaé elimiston tasapainotilaa ja ohjata li-
has- ja rauhassolujen toimintaa kiihdyttamalla tai estamalla niitd. Lisaksi se aktivoi
voimavarat elimiston kayttoon stressitilanteissa. Stressitilanteella tarkoitetaan elimis-
ton aktiivisuustason nousemista ulkoisten tai siséisten tekijoiden vuoksi. (Bijalie,
Haug, Sand, Sjaastad & Toverud 2005, 84 — 85, 92; Syddamen syke ja autonominen
hermosto 2010, 1.)

Autonomisen hermoston tarkeimpéna séatelykeskuksena toimii hypotalamus. Hypo-
talamus vaikuttaa myds muihin keskushermostossa oleviin autonomisen hermoston
keskuksiin, kuten limbiseen jarjestelmaan eli tunne-eldmén keskukseen ja aivokuo-
reen. Tunteilla ja ajatuksilla on siis vaikutusta autonomisiin toimintoihin. (Bjalie ym.
2005, 84-85, 92.)

Autonominen hermosto jakautuu sympaattiseen ja parasympaattiseen hermostoon.
Sympaattisen hermoston hermosyyt lahtevét selkaytimesta (Th1-L2) ja parasympaat-

tiset hermosyyt lahtevét aivorungosta seka ristiluun alueelta (S2-S4). (Bjalie 2005,



84-85.) Molempia sekd sympaattisia, ettd parasympaattisia hermosyitd menee eri
kohde-elimiin. (Kuva 1.) Elin toimii sen mukaisesti, kumman hermoston viestit ovat
voimakkaampia. (Aubert, Seps & Beckers 2003, 891; Nienstedt, Hanninen, Arstila &
Bjorkqgvist 1999, 540.)

Sympaattisen ja parasympaattinen hermoston tulisi toimia tasapainossa, vaikka ne
ovatkin toistensa vastavaikuttajia. Kun sympaattisen hermoston aktiivisuus vahenee,
parasympaattinen hermosto padsee aktivoitumaan. (Saari, Lumio, Asmussen & Mon-
tag 2009, 32.) Esimerkiksi heti urheilusuorituksen jalkeen sympaattisen hermoston
aktivaatio vahenee, jolloin syke ja verenpaine laskevat. Talléin parasympaattinen

hermosto on dominoivampi. (Aubert ym. 2003, 900.)
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Kuva 1. Autonominen hermosto (Ptsd forum, 2010.)

+ e ﬂ }Cranial
s ; r \ Smile nerves
. ﬁ( / WVagus ‘.’ (12 pairs)
e Sl nerye 17
7 R i Cervical
= Pl Ie’} i nerves
: ,I. :ﬁ:_ (B pairs)
8 L 1 = AN
| =" 1
| |
|
)
. :
T ganglicn Thoracic
_"r — Brves
37 [ W\ (12 pais)
Lumbar
] — nerves
ost ganglia _ © pairs)
spinal cord) . : 71 sacral
" Pelvic T ; — Nerves
nerve TiL | (5 pairs)

Parasympathetic outflow



2.1 Sympaattisen hermoston vaikutukset

Sympaattisen hermoston ollessa aktiivisena muun muassa sydamen syke nopeutuu ja
supistusvoima tehostuu, keuhkoputket laajenevat, verenkierto vilkastuu ja verenpaine
nousee. Sympaattinen hermosto vaikuttaa fyysisen suorituskyvyn paranemiseen.
Hermosto toimii stressitilanteissa ja fyysisesti kuormittavissa tilanteissa. Sympaatti-
sen hermoston vaikutukset ovat haitallisia elimistélle, jos stressitilanne pitkittyy ja
hermosto j&a pitkaksi aikaa aktiiviseksi. Talloin esimerkiksi palautuminen voi karsia,
koska elimiston energiavarastot ja voimavarat vahentyvat. (Bjalie ym. 2005, 86-91.)
Voimavaroilla tarkoitetaan elimiston kykya reagoida stressitekijoihin. Fyysisten ur-
heilusuoritusten aikana sympaattinen hermosto vaikuttaa lisémunuaisytimeen, josta
vapautuu muun muassa adrenaliinia ja noradrenaliinia. Ne tehostavat harjoituksen

suorittamista. (Saari ym. 2009, 32; Voimavarat raportti 2010, 1.)

2.2 Parasympaattisen hermoston vaikutukset

Parasympaattisen hermoston vaikutukset ovat yleensa painvastaiset kuin sympaatti-
sen hermoston. Se on aktiivisimmillaan levon aikana, jolloin muun muassa sydamen
syke hidastuu ja supistusvoima pienenee, keuhkoputket supistuvat, verenkierto hidas-
tuu ja verenpaine laskee. (Bjalie ym. 2005, 86-88.) Parasympaattisella hermostolla
on térked rooli rentoutumista ja unen saantia saatelevien hormonijarjestelmien toi-
minnassa. Hyvé unen laatu parantaa palautumista fyysisesta rasituksesta. (Saari ym.
2009, 32.)

2.3 Endokriinisen jarjestelméan toiminta

Hormonitoiminta vaikuttaa sekd rentoutumisen ettd stressin syntymiseen. Hor-
monitasapainoa saatelemalld voidaan vaikuttaa ihmisen voimavaroihin ja tunnetilaan.
(Kataja 2003, 17.) Stressitilanteissa sympaattinen hermosto erittd4 nonadrenaliinia ja
adrenaliinia lisdmunuaisesta. Ihminen, joka kokee jannittavan tilanteen miellyttavak-
si, erittdd enemman nonadrenaliinia kuin adrenaliinia. Uhkaavilta tuntuvat stressiti-
lanteet taas puolestaan erittdvat adrenaliinia enemman. Nonadrenaliini parantaa vi-

reystasoa seka tuo hyvén olon tunteen koko kehoon. Adrenaliini puolestaan aiheuttaa
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vastakkaisia reaktioita. Kun stressitilanne on ohi, parasympattinen hermosto alkaa
tuottaa asetyylikoliinia, joka edesauttaa rentoutumista. (Payne 2000, 5-6.)

2.4 Syke ja sykevilivaihtelu

Sydamen syke (= montako kertaa sydén lyd minuutissa) on l&hes aina vaihteleva,
koska elimistdssa tapahtuvat muutokset nakyvat suoraan tai epésuorasti syddmen
sykkeen erilaisia reaktioina ja vaihteluina. Alhaisimmillaan syke on levossa ja kor-
kein mahdollinen sykelukema saavutetaan adrimmaisessa ponnistelussa. Leposyk-
keella tarkoitetaan siis alhaisinta sykettd, joka ihmisella on lepotilassa. Leposyketta
otettaessa ihmisen taytyy olla hyvin palautunut, jotta sykelukema on oikea. Perinndl-
lisyys vaikuttaa eniten leposykkeeseen, mutta myds esimerkiksi kehon koostumus
seké urheilijan harjoittelu vaikuttavat lukemaan. Leposyke on aikuisella noin 50 - 80
ja aikuisian urheilijalla noin 30 - 70 lyontid minuutissa. Kestavyyslajeja harrastavilla
urheilijoilla leposyke voi laskea jopa alle 30 lyéntiin minuutissa. Alhainen leposyke
ei kuitenkaan suoranaisesti kerro hyvéstd kestdvyyskunnosta. Leposyketté tulisi tar-
kastella henkilokohtaisesti. Leposykkeen lukeman laskiessa voi paatelld, ettd hapen-
kuljetus- ja verenkiertoelimiston seka sydamen kunto on edistynyt. Maksimisykkeel-
I tarkoitetaan taas korkeinta sykelukemaa, mitd hengitys- ja verenkiertoelimistoa
rasittamalla voi saada. Maksimisyke on osittain perinnoéllinen ja se laskee usein ian
myotd. Suomessa on yleisesti kdytdssa kaava, jolla voidaan arvioida id&n mukainen
maksimisyke (HRmax = 210 — ik& x 0,65). Tdmén kaavan mukaan esimerkiksi 15-
vuotiaiden maksimisyke olisi noin 200 ja 50-vuotiaiden noin 177. Korkeimmillaan
syke voi olla 250 lydntia minuutissa. Lyhyissé ja keskipitkissé kestavyyslajien eri
muodoissa liikutaan usein l&helld maksimisykettd. (Keskinen, Hékkinen & Kallinen
2007, 79 ; Lindholm 2003, 16-18; Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 84-85.)

Sykevili (R-R) on kahden perakkaisen sydamenlyénnin vélinen aika. Aika ilmoite-
taan millisekunteina. (Stressi ja palautuminen 2010, 1; Saarinen 2005, 30.) Sykesykli
alkaa syddmen supistumisesta ja paattyy supistumisen loputtua. (Kuva 2.) Syke ja
sykevalivaihtelu ovat riippuvaisia toisistaan. Sykkeen laskiessa sykevélivaihtelu li-

séantyy ja péainvastoin. Terveilld henkil6illa sykevélivaihtelu on suuri levon aikana.
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(Kuva 3.) Y0- ja pdiva-arvoissa on siis merkittavié eroja. (Laitio, Scheinin, Kuusela,
Maenpad & Jalonen 2001, 254; Saarinen, 2005, 30.)

R-R wvali

Kuva 2. Sykevili ( Sykeanalyysin perusta, 2010.)

P = eteisten aktivoituminen (depolarisaatio)

PQ = supistumisimpulssin kulkeutuminen kammioihin
QRS = kammioiden supistuminen (depolarisaatio)

T = kammioiden palautuminen lepotilaan (repolarisaatio)

RR = kahden perédkkéisen syddmenlyonnin valinen aika

Sykevalissé tapahtuviin muutoksiin ovat yhteydessa sisaan - ja uloshengitys, hormo-
naaliset reaktiot, autonomisen hermoston reaktiot, liikkeen ja asennon muutokset,
lilkuntasuoritukset, rentoutuminen ja stressireaktiot. Mittaamalla sykevaihtelua pel-
kan sykkeen sijaan saadaan tarkempia tuloksia elimiston tilasta. Sykevariaation avul-
la voidaan arvioida esimerkiksi stressid, rentoutumisastetta ja fyysistd kuntoa. Kun
ihminen on rentoutunut, sykintataajuus vaihtelee joka lyonnin vélilla. Jannittyneessa

tilassa taas sykevaihtelu vaimentuu. (Lindholm 2003, 16-18.)

Sydamen sykevaihteluun vaikuttaa useat eri tekijat. Autonomisen hermoston saate-
lemé& sympaattisen ja parasympaattisen hermoston tasapaino kuuluu tarkeimpiin teki-
joihin. (Laitio ym. 2001, 249.) Sympaattinen ja parasympaattinen hermosto séatele-
vat muun muassa verenpainetta, kehon lampétilaa, hengitysta ja stressitilaa, jotka
vaikuttavat sykevélivaihteluun. Muita vaikuttavia tekijoita ovat perimg, ik, ladkkeet,
fyysinen aktiivisuus, harjoittelumuoto ja mieliala. (Saarinen 2005,30; Aubert ym.
2003, 901.)
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Autonominen hermosto kehittyy ian myotd, jolloin myods sykevaihtelu kasvaa. Syke-
vaihtelu alkaa kuitenkin véhentyé 40-vuotiailla. Suurimmillaan sykevaihtelu on 15 -

39-vuotiailla ja pienimmillaan yli 60-vuotiailla. (Laitio ym. 2001, 254.)

Hautalan (2004, 63) tutkimuksen mukaan kestédvyyskunto vaikuttaa sykevaihtelun
palautumiseen liikuntasuorituksen jalkeen. Fyysisesti parempikuntoisilla henkildilla
sykevaihtelun palautuminen lahtétasolle on nopeampaa. Saénnéllisella liikunnalla
pystytéan lisédmaan sykevaihtelun maarad. Sykevaihtelun maara ennen liikuntasuori-
tusta voi kertoa, saavutetaanko kyseiselld harjoitteella haluttuja tuloksia. Alentunut

sykevaihtelu ennen kestévyysliikuntaa ennustaa vahaisempié tuloksia aerobisen kun-

non nousemisessa.

so 4 ||  Hyvin palautunut Pitk&an kuormittunut
5 |[//1 Palien sykevaihtelua | Vahan sykevaihtelua
é ro o I."'. IIL‘II |
-:.E-.- 'EE"-I -III”' UL I--|||
% an | | |II P 'I |
n
A0 4
T T T T
0 1 2 0 1 2
Alka (min) Ajka (min)

Kuva 3. Palautumisen ja kuormittumisen kuvaaja (Stressi ja stressin mittaus, 2005.)

3 SALIBANDYN KUORMITTAVUUS

Salibandy muistuttaa kenttapelaajien maaran ja peliajan puolesta jadkiekkoa. Fyysis-
ten ominaisuuksien puolesta lahempéna lajina pidetddn kuitenkin maahockeyta. Ké-
sipallosta, jalkapallosta ja koripallosta I6ytyy taas yhtélaisyyksia salibandyn liikku-
misen kanssa. Myds jaapallolla on juurensa salibandyn synnyssa. Salibandy on kui-
tenkin ndista yhtaldaisyyksista huolimatta aivan oma lajinsa. (Kulju & Sundgvist

2002, 106.)
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Salibandyn pelaajilta vaaditaan hyvaa fyysista kuntoa. Salibandy sisélt4& paljon no-
peita lyhyitd juoksupyrahdyksid, jarrutuksia, kd&dnnoksia sekd nopeita 1aht6ja. Nama
vaativat pelaajalta nopeus- ja peruskestavyyttd, nopeutta, rajahtavaa voimaa, tasapai-
noa, koordinaatiota, ketteryyttd ja voimaa etenkin reisi- pakara- ja pohjelihaksissa.
Edelld mainittujen tekijoiden vuoksi salibandya kutsutaankin nopeustaitavuuslajiksi.
Kaikkia edelld mainittuja osa-alueita voi harjoitella erikseen. (Kulju & Sundqvist
2002, 107-109; Jarvinen & Sipila 1997, 59-60.)

Pelitilanteiden kuormitus on intervallityyppistd. Ottelun aikana pelaajan syke on kor-
kealla, keskimadrin 160 - 180 lyontid minuutissa, jolloin tydskentelya tapahtuu myods
anaerobisella puolella. Anaerobinen kynnys eli se, milloin maitohappoa alkaa muo-
dostua lihaksiin, on jokaisella yksilollinen. (Kulju & Sundqvist 2002, 107-109; Jar-
vinen & Sipild 1997, 59-60.)

Nopeuskestévyytta harjoitetaan anaerobisella puolella eli silloin lihaksiin ja vereen
kertyy maitohappoa nopeammin ja enemman kuin elimistd sita pystyy poistamaan.
Taman osa-alueen harjoittamisella pyritdan siihen, ettd pelaaja jaksaisi tyoskennelld
kovalla teholla, vaikka maitohappoa olisi lihaksissa. Nopeuskestavyys harjoitteet
ovat lyhyité ja vauhdikkaita. Kyseisia harjoitteita tehddan maksimiteholla seka n. 90
prosentilla maksimista (maksimaalinen ja submaksimaalinen alue). (Kulju & Sund-
gvist 2002, 107-109; Jarvinen & Sipila 1997, 59-60; Seppénen ym. 2010, 76-77.)

Peruskestavyyden harjoittamisella kehitetddn aerobista kuntoa. Peruskestavyyshar-
joittelu tapahtuu aerobisella alueella. Aerobinen kynnys ylittyy, kun lihasten ja veren
maitohappopitoisuus alkaa nousta, mutta elimistdé kykenee polttamaan maitohapon
pois. Aerobinen kynnys on jokaiselle yksilollinen ja tarkkoja sykealueita, jolloin
kynnys ylittyy ei voida sanoa. Peruskestavyyden harjoitteet ovat pitkia ja tasavauhti-
sia. Kyseisten harjoitteiden tulisi kestédé vahintadén tunnin ja syketason tulisi olla tal-
I6in n. 130-150 kertaa minuutissa eli aerobisella puolella. Harjoitellessa peruskesta-
vyyttd luodaan pohjaa nopeuskestavyysharjoittelulle. (Kulju & Sundqvist 2002, 107-
109; Jarvinen & Sipild 1997, 59-60; Seppanen ym. 2010, 76-77.)

Ré&jahtdvéa voima on yksi nopeusvoiman osa ja kuten nimesta voi paatelld, se tarkoit-

taa dadrimmaisen nopeaa fyysista suoritusta. R&jadhtdvaa voimaa salibandyssa tarvi-
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taan muun muassa nopeisiin suunnanmuutoksiin ja lahtoihin. Maksimaalista voiman
nousunopeutta voi harjoitella esimerkiksi tekemélla erilaisia loikkia ja hyppyj4, voi-
maharjoittelulla 40 - 60 prosentilla maksimista tai tekemalld lajinomaisia rajahtavia
laht6ja. (Kulju & Sundgvist 2002, 107-109; Jarvinen & Sipild 1997, 59-60.)

Nopeuteen vaikuttaa se, kuinka toimintavalmis hermolihasjarjesteleman on. Saliban-
dyn nopeuteen sisaltyvat rajahtava nopeus, liikenopeus, reaktionopeus seké nopeus-
taitavuus. Maksimaalista voiman nousunopeutta tarvitaan salibandyssa muun muassa
l&htoihin, suunnanmuutoksiin ja laukauksiin. Edelld mainitut ovat hyvin nopeita ja
Iyhyité suorituksia. Liikenopeudella tarkoitetaan maksimaalista nopeutta suorituksen
aikana. Se voi tarkoittaa myos jonkun suorituksen optimaalista nopeutta. Reaktiono-
peutta voi harjoitella, mutta se on osin myo6s periytyvaa. Reaktionopeus on aika, mi-
ka kuluu arsykkeen reagoimiseen. Salibandyssa reaktionopeutta tarvitaan muun mu-
assa pallon tai vastustajan nopeaan havainnointiin. Nopeustaitavuudella tarkoitetaan
esimerkiksi salibandymailan késittelynopeutta pelitilanteissa. Se on kyky, jossa her-
molihasjarjestelméa hyddyntaa liikenopeutta mahdollisimman tehokkaalla tavalla. Jo-

kaista nopeuden osa-aluetta voi harjoittaa erikseen. (Jarvinen & Sipild 1997, 61-63.)

Tasapainoa salibandyssa tarvitaan monessa eri tilanteessa niin liikkeessa kuin paikal-
laankin ollessa. Liikkeessd ollessaan tasapaino joutuu koetukselle harhautuksissa,
vaistoissd, kaksinkamppailutilanteissa sekd suunnanmuutoksissa. Tallgin pelaajaa
tarvitsee dynaamista tasapainoa. Staattista tasapainoa tarvitaan silloin, kun pelaaja
tekee suorituksia paikallaan pysyen. Téllaisia tilanteita ovat muun muassa aloitukset,
maalinedustatilanteet sekd vastustajan pelaajan “vartiointi”. Lajinomaisia tasapain0-
harjoitteita ovat esimerkiksi hypyt esteiden yli, yhden jalan kyykyt, juostessa kaksin-

kamppailutilanteet ja suunnanmuutokset. (Jarvinen & Sipild 1997, 63.)

4 PALAUTUMINEN

Palautuminen tarkoittaa sitd, ettd elimist0 rauhoittuu ja aktiivisuustaso laskee, kun
ulkoiset ja siséiset stressitekijat poistuvat tai vahenevéat. Muun muassa rentoutumi-

nen, lepo ja rauhallinen tydnteko poistavat stressitekijoita. Yleisesti ottaen erilaiset
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rentoutuskeinot nopeuttavat palautumista. Ihmisen kehon palautuessa rasituksesta
autonomisen hermoston palautumista edistava parasympaattinen osa on aktivoitu-
neena, mik& ndkyy muun muassa lisdantyneend sydamen sykevaihteluna. Palautu-
mista tapahtuu, kun syddmen syke on lahella lepotasoa ja syddmen sykevélivaihtelu
on suurta ja saannollistd, kun se mukautetaan hengitysrytmiin. lhmisen ikdantyessa
palautumisaika pidentyy, koska parasympaattisen hermoston toiminta véhenee ian
lisdadntyessd. Palautumista on tosin mahdollista edistda vanhemmitenkin parantamalla

fyysisté kuntoa. (Stressi ja palautuminen 2010, 1; Firsbeat Technologies 2009, 2. )

4.1 Palautumisen merkitys suorituksessa ja kunnon kehityksessé

Haluttaessa parantaa jotakin urheilijan fyysistd ominaisuutta, on ylitettdva halutun
ominaisuuden sen hetkinen kapasiteetti korkeammalla kuormituksella. Tall6in eli-
misto pyrkii lisaédmaan kyseista kapasiteettia vajauksen korjaamiseksi. Kyse on ke-
hon homeostaasin jarkyttdmisesté riittdvan kovalla harjoituskuormalla. Tapahtumaa
kutsutaan myos superkompensaatioksi. Se koostuu neljasté vaiheesta: harjoitus, vé-
symys, palautuminen ja adaptaatio. Harjoituksesta palautuessa elimistén kudokset
sopeutuvat kestdmaan suurempaa rasitusta, jolloin urheilijan fyysinen kunto kasvaa,
sill4 osa-alueella, jota on harjoitettu. Elimiston taytyy olla palautunut, jotta super-
kompensaatio on mahdollinen. (Seldénne 2008; Hakkarainen ym. 2009, 170; Whyte
2006, 5-6; Uusitalo-Koskinen 2000, 4046.)

Fyysinen harjoittelu kuluttaa energiavarastoja, kerryttaa lihaksiin maitohappoa, va-
syttdd hermostoa ja lihaksia seké aiheuttaa pienten vaurioiden syntymista lihassoluta-
solla. Harjoituksen jalkeen elimistdssé on katabolinen eli kudoksia hajottava tila. Ka-
tabolinen tila tulisi saada vaihdettua anaboliseksi eli kudoksia rakentavaksi tilaksi,

jolloin keho palautuu. (Seppanen ym. 2010, 32.)

Pitk&an jatkuva ja sadnndllinen kova fyysinen harjoittelu vaatiikin, ettd elimisto ehtii
palautua kunnolla harjoitusten valilla, silla palautuminen on ratkaisevan térkeég, jotta
tuloksia ja kehitystd on mahdollista saavuttaa. Suorituksen jalkeisen palautuminen

aikana lihaksisto ja verenkiertoelimistd kehittyvat ja vahvistuvat. Liséksi suoritusky-
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ky paranee palautumisen aikana. (Saari, Lumio, Asmussen & Montag 2009, 33; Pa-
lautuminen 2010, 1; Seppanen ym. 2010; Suomen olympiakomia 1988, 433.)

4.2  Elimiston eri osien palautuminen

Palautumisaika vaihtelee myos elimiston eri osien vélilla. On todettu, ettd sydamen
syke ja verenpaine palautuvat normaalille tasolle tunnin kuluessa harjoituksesta. In-
tensiivisen aerobisen harjoituksen jalkeen glykogeenivarastojen taydentymiseen me-
nee 10 - 48 tuntia kun taas anaerobisen harjoituksen jalkeen kuluu 5 - 24 tuntia ennen
kuin glykogeenivarastot ovat taydentyneet. Lihakset vaativat palautuakseen 24 - 36
tuntia ja hermoston palautumiseen saattaa menna jopa 48 tuntia riippuen stimulusten
maarésta. (Whyte 2006, 7-8.)

4.3 Palautuminen erilaisista suorituksista

Erilaiset kehoa kuormittavat harjoitteet kuten kestavyys-, voima-, nopeus ja koordi-
naatioharjoitteet rasittavat elimistdé eri tavalla ja siksi myos palautumisen kesto on
kaikissa erilainen. Mita pidempi ja rasittavampi harjoitus on, sen pidempéén palau-
tuminen kest&a. (Saari ym. 2009, 33.) Eri harjoitusten aiheuttamat kuormitukset on
pyrittdva arvioimaan, jotta palautumista voitaisiin yrittad edistaa aktiivisesti (Suomen
olympiakomia 1988, 433.)

Erilaiset taito- ja tekniikkaharjoitukset vaativat paljon keskittymisté ja ne aiheuttavat
vasymysté seka perifeerisella ettd sentraalisella hermostotasolla. Perifeerisen tason
ongelmia aiheuttaa lihasten artyminen seké vélittdjaaineiden ja lihasten energia-
aineenvaihdunnan hairiot. Valittdjaainehairiot aiheuttavat myos sentraalisen tason
hairioitd. Vasymykseen saattaa pystyé vaikuttamaan tehtdvien muutoksilla ja ravin-
nolla. Palautuminen taito- ja tekniikkaharjoituksista on yleensd nopeaa, mutta palau-
tuminen edellyttaa todellista lepoa, joka tarkoittaa kunnollista ja keskeytymétonté
unta. Téallaisten harjoitteiden yksipuolinen toteuttaminen saattaa johtaa autonomisen

hermoston ylikuormitukseen. (Forsman & Lampinen 2008, 447.)
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Kovatehoisen lyhyen suorituksen (esimerkiksi nopeusharjoitteet tai rajahtavan voi-
man harjoitteet) alussa motoriset yksikot ovat aktiivisia ja sekd hermoston etté lihak-
siston toiminta on aktiivista, mutta jo muutaman sekunnin tai toiston jalkeen suoritus
heikentad lihaksen artyvyyttd. Tama johtuu valittdjaaine kalsiumin vapautumisesta.
Siita seuraa lisdantynyt yrittdminen ja energiankulutus. Suorituksen jatkuessa pidem-
paan vasymys lisdéntyy sentraalisessa hermostossa, joka on vdsymyksen ensisijainen
aiheuttaja, ei energian véhyys. Palautuminen kovatehoisesta lyhyesté harjoitteesta
kestdd minuuteista tunteihin. Palautumisaikaan vaikuttaa lihaksiston ja hermoston

siséisen tilan palautuminen. (Forsman & Lampinen 2008, 447.)

Nopeuskestévyysharjoitukset ovat usein pitkékestoisia ja kovatehoisia. Vasymys
suorituksen aikana johtuu pé&aasiassa aineenvaihduntatuotteiden kasaantumisesta, jo-
ka estéa lihassolujen supistumisen, hermoimpulssin etenemisen ja proteiinisynteesin.
Palautuminen nopeuskestavyysharjoituksista kestaa tunneista vuorokausiin. Palau-
tumisaika riippuu aineenvaihduntatuotteiden maarésta ja poistumisesta. Palautumista
voidaan nopeuttaa verryttelyllg, lihashuollolla, venyttelylla ja oikeanlaisella ravinnol-
la. (Forsman & Lampinen 2008, 447.)

Kestavyysharjoitteissa vasymysté aiheuttaa hapen ja energiansaannin rajoittuminen
ja aineenvaihduntatuotteiden syntyminen, jos harjoitus kestéa 1-1,5h. Jos harjoituk-
sen kesto ylittdé 1,5h hermostollinen vasymys alkaa lisdantya selvemmin, kun hitai-
den motoristen yksikodiden voimantuotto heikentyy ja kaskytys lisadntyy. Hermostol-
linen vasymys aiheuttaa lihassoluvaurioiden lisdantymista ja lihaskontrollinen heik-
kenemista. Palautuminen lyhyemmisté kestavyysharjoituksista riippuu, miten nope-
asti energiavarastot taydentyvat ja aineenvaihduntatuotteet poistuvat. Pidemmista
kestavyysharjoituksista palautuminen voi kestéé useita vuorokausia. (Forsman &
Lampinen 2008, 447.)

4.4 Levon vaikutus

Harjoituksen vaikutuksesta johtuva kehittyminen ja palautuminen tapahtuvat harjoi-
tuksen jélkeisen levon aikana. Lepo- ja palautumisvaiheen aikana kuormitetuilla ku-

doksilla seka elimiston saately- ja energiajarjestelmilla tulisi olla riittdvasti aikaa pa-
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lautua ja kehittyd ilman stressitekijoita. Ty0- tai opiskelustressi, epdsaanndllinen uni-
rytmi ja kiire lisdavat elimiston kuormitusta. Nama tekijat vaikuttavat negatiivisesti

harjoittelun tuloksiin ja harjoittelusta palautumiseen. (Hakkarainen ym. 2009, 170.)

Yksipuolinen tai liian kuormittava harjoittelu ja levon laiminlyonti aiheuttavat lihas-
ten kipeytymista, yleista vasymystd, sairastelukierteitd, loukkaantumisriski kasvaa ja
kehitys hidastuu koska elimisto ei ehdi palautua kunnolla. Liiallisen harjoittelun vaa-
rana on lisaksi ylikuntoon meno, joka aiheuttaa kehityksen pysahtymisen ja mahdol-
lisesti urheilusuoritusten huonontumisen. Ainakin kerran viikossa on hyva pitéa le-
popéiva. Huippusuoritukseen pyrittdessa lyhytaikainen ylikuormitustila kuuluu kui-
tenkin urheilijan harjoitteluun. Ylikuormitustilasta tulisi palautua muutamassa vii-
kossa. (Lepo 2010, 1; Saari ym. 2009, 33; Uusitalo-Koskinen 2000, 4046.)

4.5 Palautumiseen vaikuttavat tekijat

Kuormituksesta palautuminen on hyvin yksil6llista ja yhdelle sopiva palautumiskei-
no ei vélttdmatta toimi toisella ollenkaan ja saattaa olla jopa kuormittavaa. Palautu-
misaikaan vaikuttavat useat tekijat ja palautumisaika vaihtelee huomattavastikin eri

urheilijoiden valilla. (Stressi ja palautuminen 2010, 1.)

4.5.1 Fyysinen kunto

Fyysinen kunto ja kokemus vaikuttavat paljon palautumisaikaan. Hyvéssa fyysisessa
kunnossa olevilla urheilijoilla elimiston kyky kayttaa varastoitunut energia ja elimis-
ton kyky poistaa kuona-aineita on parempi verrattuna huonompikuntoisiin urheilijoi-
hin. (Saari ym. 2009, 33.)

4.5.2 Joukkuepelaajien yksilollisyys

Myos joukkueurheilussa on huomioitava yksilollisyys. Suuri haaste joukkueurheilus-
sa on saada harjoittelu ja palautuminen optimaaliseksi kaikille joukkueen pelaajille.
Tata vaikeuttavat erilaiset harjoituskuormitukset harjoitusten aikana, pelit ja yksilol-
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liset kyvyt palautua. Jotkut yksilot kestdvat korkeampaa kuormitusta harjoitusten ja
pelien aikana ja toisilla taas saattaa olla vahemman kapasiteettia palautua esimerkiksi
aikaisempien vammojen vuoksi. Jotta harjoittelu ja palautuminen olisi kaikille pelaa-
jille optimaalista, sitd tulisi testata ja kontrolloida varsinkin jos on epdily joidenkin

pelaajien kérsivan ylikuormituksesta. (Firsbeat Technologies 2009, 3.)

4.5.3 Ravitsemus

Palautumista edistéa oikeanlaisen ravinnon syéminen ja nesteiden juominen. Ravit-
semuksesta saatavalla nesteelld ja natriumilla neste- ja elektrolyyttitasapaino korjaan-
tuu ja palautuu. Ruoan hiilihydraateilla glykogeenivarastot tdydentyvét lihaksissa ja
maksassa. Ruoan kaikkien tekijoiden avulla luodaan anabolinen hormonitasapaino
seka ruoan proteiinilla lihasten pienet vauriot korjaantuvat ja uudet proteiinirakenteet
muodostuvat. Kun nesteytys on riittdvan tehokasta, kehon nestetasapaino palautuu
normaalille tasolle muutamassa tunnissa. Lahes tyhjien energiavarastojen taydenta-
miseen menee sen sijaan yleensé ainakin vuorokausi, vaikka ravinto olisi optimaalis-
ta. (Saari ym. 2009, 33; Palautuminen 2010, 1.)

4.5.4 Muut tekijat

Palautumiseen vaikuttaa lisaksi monia muitakin tekijoitd. Hieronta seka kohtuudella
kaytetyt kylma- ja lampohoidot voivat edesauttaa palautumista. Liian voimakas hie-
ronta saattaa kuitenkin hidastaa palautumista. (Uusitalo-Koskinen 2000, 4050.) Mui-
ta palautumista hidastavia tekijoita ovat korkea ilmanala, sairaus, laakitys, aikaero-
rasitus, unenpuute, kuuma tai kylma ilmasto, myohaan illalla tehty kova harjoitus tai
alkoholi. Lisaksi erilaiset stressitekijat kuten tyd/koulustressi, sosiaalinen stressi tai
emotionaalinen stressi vaikuttavat negatiivisesti palautumiseen. (Firstbeat Technolo-
gies 2009, 4.)

Palautumista voidaan myos edistdd monella eri keinolla. Tulee huolehtia s&annélli-
sistd elaméntavoista, litkunnan monipuolisuudesta, kunnollisesta alku- ja loppuver-

ryttelystd, hyvasta venyttelystd urheilusuorituksen jalkeen, oikeanlaisesta pukeutumi-
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sesta sddn mukaan ja riittdvasta ravinnon saannista ennen ja jalkeen fyysisen rasituk-
sen. Harjoitusohjelman tulee olla myos laadittu niin etté tehokkaiden ja fyysisesti
rasittavien harjoitusten vélissa on matalatehoisempia palauttavia harjoitteita. (Seppé-
nen ym. 2010.)

4.6  Nuoren palautuminen

Nuori urheilija ei kehity ja palaudu kuormittavista urheilusuorituksista ellei harjoitte-
lu, oikeanlainen ravinto ja riittava lepo ole tasapainossa keskenaan. Kun harjoittelu-
madrat kasvavat idn myotad myos lepoon ja ravitsemukseen tulee kiinnittdé entista
paremmin huomiota. (Hakkarainen ym. 2009, 168.) Kehitysian loppupuolella olevan
urheilevan nuoren keho kestaa kuormitusta hyvin ja palautuminen on nopeaa, mutta
silti liiallinen harjoittelu aiheuttaa paljon enemmaén haittaa kuin liiallinen lepo. (Se-
lanne 2008.)

Nuoret palautuvat nopeammin maksimaalisesta urheilusuorituksesta kuin vanhemmat
urheilijat. Tutkittaessa 13-vuotiaiden tyttdjen palautumista verrattuna 25-vuotiaisiin
todettiin nuorten tyttdjen palautuvan selvésti vanhempia naisia nopeammin
3x15sekunnin maksimaalisista pyoréilyintervalleista. Tytoill& ja naisilla oli saman-
laiset kehonkoostumukset ja saman verran lihasmassa alaraajoissa. (Armstrong 2007,
113 - 114.) Vaikka palautuminen fyysisesta rasituksesta on alle 18-vuotiailla nope-
ampaa kuin yli 25-vuotiailla, heilla menee kauemmin aikaa superkompensaation
esiin tuloon kuin vanhemmilla urheilijoilla. T&m& johtuu siitd, ettd nuoren keho vaatii

enemman aikaa aiempaa suuremman rasituksen kasittelyyn (Whyte 2006, 7.)

Kasvuikaiselle nuorelle riittdvan ja sdannollisen unen merkitys on oleellinen. Liikku-
va nuori tarvitsee unta jaksaakseen urheilla ja kehittydkseen urheilijana. Nuoren koko
keho vaatii riittavasti unta, ei vain aivot. Unen aikana tapahtuu muun muassa harjoi-
tuksissa tulleiden kudosvaurioiden korjaantumista ja oppimista. Liséksi hermosto
vaatii palautuakseen sdannollista unta. Pitka valvominen tai huonosti nukuttu y6 vai-
keuttavat havaintoa ja koordinaatiota vaativien harjoitteiden tekoa. (Hakkarainen ym.
2009, 170-171; Lepo 2010, 1.)
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5 RENTOUTUMINEN

Rentoutuminen on luonnollinen taito, jonka jokainen voi oppia harjoittelemalla. Ren-
toutunut ihminen on rauhallisessa tilassa, jossa hanen mielensa ja kaikki lihaksensa
ovat rentoutuneet, eikd kehossa ole minkaénlaisia jannitystiloja. Kyseisessa tilassa on
yleensa juuri ennen nukahtamista. (Kataja 2003, 23; Katajainen, Lipponen & Lito-
vaara 2003, 54.) Rentoutumisella on sanottu olevan kolme tavoitetta. Se suojelee
elimistod stressiltd, lievittda stressin oireita sekd auttaa ajattelemaan tehokkaasti ja
rauhoittaa mielta. (Payne 2000, 3-4.)

Rentoutusmenetelmi& on kéytdssé monia. Rentoutusharjoituksen pituus riippuu ren-
toutusmenetelmastéd sekad rentoutujan sen hetkisesté vireystilasta, kunnosta ja aikai-
semmasta rentoutuskokemuksesta. Rentoutusmenetelmét voidaan jakaa aktiivisiin ja
passiivisiin menetelmiin. Aktiivisissa menetelmissa kehoa kaytettaan aktiivisesti ren-
toutuksen aikana, kun taas passiivisissa menetelmissé rentoutuminen tapahtuu mielen
kautta. Jokaisen tulisi kokeilla erilaisia rentoutusmenetelmia ja 16ytaé niista itselleen
sopivin menetelma. (Kataja 2003, 52-53, 127.)

Rentoutumisen harjoittelussa voi kayttdd apuna musiikkia, joka saattaa auttaa rentou-
tumaan. Erityisesti urheilijat tykkadvat kayttdd musiikkia sanallisen rentoutusharjoi-
tuksen aikana. Musiikki vaikuttaa niin toiminnalliseen kuin psyykkiseen tilaankin,

jotka edesauttavat urheilijaa suorituksissaan. (Gorbunov & Liukkonen 1995, 80.)

5.1 Rentoutumisen fysiologia

Jotta rentoutumisen fysiologiaa voisi ymmaértaé, tulisi olla tietoa hermojen ja aivojen
toiminnasta seka muista saatelyjarjestelmistd. Rentoutumisen tutkimiseen ja selitta-
miseen on eri keinoja. Siihen voi liittyd niin psykologisia ilmiditd, solujen jakautu-

mista kun hermoston toimintaakin. (Kataja 2003, 13.)

Rentoutuneessa tilassa aivojen vireystila muuttuu valvetilaan verrattuna. Aivojen vi-
reystila laskee noin 15-10 Hz:iin noin 26 Hz:st4. Talloin ollaan kuitenkin vield tie-

toisella tasolla. Vasen aivopuolisko antaa vallan oikealle aivonpuoliskolle, jolloin
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alyllinen tulkinta vahentyy ja luova tunne puoli tulee vahvemmaksi. Rentoutumisella
on monia niin fyysisia (esimerkiksi hengitystiheyden ja sydamen lyontitiheyden vé-
heneminen) kuin psyykkisidkin (esimerkiksi suoritus- ja keskittymiskyvyn parantu-
minen) vaikutuksia. (Autio & Kaski 2005, 138; Kataja 2003, 27-28; Kalliopuska,
Nykéanen & Miettinen 1996, 130.)

Rentoutuminen nakyy elimistossé kolmen jarjestelman kautta: autonomisen hermos-
ton, endokriinisen jarjestelman seka luustolihasten toiminnan kautta. Solujen toimin-
ta on loppujen lopuksi pohja kaikelle rentoutumiselle. (Kataja 2003, 13-14; Payne
2000, 4.)

5.1.1 Rentoutumisen vaikutus autonomiseen hermostoon

Autonomiseen hermostoon (parasympaattinen ja sympaattinen hermosto) voidaan
vaikuttaa pelkilla mielikuvilla. Mielikuvilla voidaan saada aikaan niin negatiivisia
kuin positiivisiakin oireita. Positiivisilla mielikuvilla pystytddn vaikuttamaan nega-
tilvisiin asioihin tai oireisiin. Tallgin parasympaattinen hermosto on aktiivisempi.
Sympaattinen hermosto on aktiivisempi taas negatiivisten tunnetilojen kuten pelon ja
vihan aikana. Kun sympaattinen hermosto rauhoittuu ja parasympaattinen aktivoituu,
rentoutuminen alkaa. (Kataja 2003, 26 ; Payne 2000, 4.)

5.1.2 Luustolihasten rentoutuminen

Ihminen, joka on jatkuvassa jannitystilassa osaa harvoin rentouttaa lihaksiaan, eiké
edes aina tunnista jannittyneisyyttdan. Rentoustilan aikana verenkierto vilkastuu li-
haksissa, koska lihastonus laskee. Tonuksen laskiessa lihas saa paremmin ravinteita
ja happea. Tastd johtuen lihakset palautuvat nopeammin jannitystiloista ja rasitukses-
ta. Rentoutuminen jaa paikalliseksi, kun vain yksi lihas tai lihasryhma rentoutuu.
(Kataja 2003, 24, 40.)
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5.2 Rentoutumisen opettelu

Kaikki voivat oppia rentoutumisen taidon harjoittelemalla sitd. Rentoutustekniikoita
on monia. Olisikin hyva koittaa erilaisia rentoutusmenetelmia ja 10yt&a niista itsel-
leen mieleinen. Rentoutumisen opettelun alkuvaiheessa harjoittelun tulisi olla sééan-
nollista ja usein toistuvaa. (Kalliopuska, Nykanen & Miettinen 1996, 130.) On tutkit-
tu, ettd rentoutumisen oppii parhaiten harjoittelemalla sitd minimisséan 15 minuuttia
kerrallaan véahintdan nelja kertaa viikossa. N&in intensiivisesti tulisi harjoitella noin
kaksi kuukautta, jotta oppimistuloksia syntyisi. Jos harjoittelu ei jatku saannollisena,
on mahdollista, ettd rentoutumisen taito unohtuu. Sen oppii kuitenkin nopeasti uudes-

taan, jos sen on jo kerran oppinut. (Kataja 2003, 126-128.)

5.2.1 Keskittyminen ja asennoituminen

Ihminen, joka pystyy keskittymaan hyvin erilaisiin asioihin ja keskittdmaén ajatuk-
sensa itseensd, pystyy yleensa oppimaan rentoutumisenkin paremmin. Mielessa ei
saa liikkkua muita asioita, kuten tyfasioita, rentoutumisen aikana, koska se voi jattaa
rentoutumisen saavuttamisen puutteelliseksi. IThminen, joka suhtautuu rentoutumi-
seen positiivisesti ja jolla on hyva motivaatio sitd kohtaan, on hyvat edellytykset op-
pia rentoutumaan. Rentoutumisohjaaja voi myds lisatd rentoutujan motivaatiota ren-

toutumiseen rauhallisella ja 1asné olevalla olemuksellaan. (Kataja 2003, 33 - 34.)

5.2.2 Asento

Rentoutusasennolla voi olla merkitystd rentoutumisen opettelussa. Asentoja on mo-
nia, mutta usein hakeudutaan automaattisesti makuuasentoon. Eteenkin alkuvaihees-
sa makuuasento voi helpottaa rentoutumista. Istuma-asento, jossa lihakset voivat olla
rentoina, on todettu myds hyvaksi rentoutumisasennoksi ja se voi joskus jopa olla
parempi asento rentoutumisen kannalta kuin makuuasento. Jooga-asennot ovat myds
yksi vaihtoehto niille, jotka ovat niitd harjoitelleet. Alusta, jonka paalla rentoutus

tehd&an, tulisi olla mahdollisimman mukava ja pehmed. (Kataja 2003, 33 - 34.)
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5.2.3 Tila

Rentoutustila kannattaa miettia tarkasti, jotta rentoutuminen onnistuisi paremmin.
Lampotilan taytyy olla tarpeeksi korkea, eika tilassa saa olla paljonkaan vetoa. Jotkut
kayttavat sakkituoleja alustoina, joista Iamp0 ei paédse karkaamaan pois. Myos erilai-

sia peittoja voidaan kayttda lammon tunteen tuomiseen. (Kataja 2003, 33 - 34.)

5.2.4 Urheilija

Urheilijan rentoutumisen opettelun alkuvaiheessa rentoutusharjoituksen tulisi kestaa
noin 20 minuuttia ja niita tulisi toistaa 4 - 5 kertaa viikossa. Kun 20 minuutin rentou-
tusharjoituksia on tehty noin 6 - 8 viikkoa, voi urheilija siirtya noin 10 minuutin ren-
toutusharjoituksiin. Lyhyempid harjoitteita tehdédén samalla intensiteetilla kuin pi-
dempiékin. Tdéman jalkeen urheilija voi siirtyd takaisin 20 minuutin harjoitteisiin,
joista h&n voi muutaman viikon péésté vahentéd taas viisi minuuttia ja siitd edelleen
viisi minuuttia parin viikon paasta. Harjoitteiden tavoite on se, ettd urheilija pystyisi

rentouttamaan itsensé 4 - 5 minuutissa. (Heino 2000, 269.)

6 TUTKIMUSONGELMAT

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd kahden tapaustutkimuksen avulla, 14 - 15-
vuotiaiden salibandytyttdjen palautumista ja sitd, pystyyké siihen vaikuttamaan sug-
gestiorentoutusharjoitteiden avulla. Palautumista tutkittiin sykevariaation avulla. Li-
séksi tapaustutkimuksiin valittujen pelaajien omaa kokemusta rentoutusharjoitteista

kartoitettiin kyselylomakkeella.

Tutkimuskysymyksemme ovat seuraavat:

Miten Kalannin pallon 94 - 95-syntyneet salibandytyt6t palautuvat harjoituksista pe-

rustason aikana?
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Vaikuttavatko suggestiorentoutusharjoitteet palautumiseen?

Millainen oli pelaajien oma kokemus rentoutusharjoitteiden onnistumisesta?

7 TUTKIMUSMENETELMAT

7.1 Koehenkilot

Tutkittavassa joukkueessa oli 16 pelaajaa, joista valitsimme joukkueen tutkimukseen
vain yhdeksan tyttéd mittareiden lukumaéran vuoksi. Tutkimusryhmdadn valittiin
joukkueen yhdeksan aktiivisinta harjoittelijaa. Valmentajan avulla saimme tietés,
ketkd pelaajat kavivat aktiivisimmin harjoituksissa. Huoltajat olivat tietoisia tutki-
muksen kulusta ja antoivat suostumuksensa tyttdjen osallistua tutkimukseen. (Liite
1)

Yhdeksén tytén tutkimusryhmaésté valitsimme kaksi tyttéd, joiden tuloksien pohjalta
teimme kaksi tapaustutkimusta. Kyseiset henkil6t valitsimme tiettyjen kriteerien mu-
kaan: riittavasti luotettavaa mittausaineistoa, virheprosentti alle 20% vahintaan seit-
semand mittauspdivand, mittauspdivié vahintaan kahdeksan ja ldsndolo kaikissa vii-
dessa rentoutusharjoituksessa. Myos subjektiivista rentoutuskokemusta analysoimme
vain tapaustutkimuksiin valituilta kahdelta pelaajalta. Molemmat pelaajat osallistui-

vat kaikkiin viiteen suggestiorentoutukseen.

7.2  Tutkimusasetelma

Sopimus joukkueen kanssa tehtiin joulukuussa 2009, jolloin pelaajien vanhemmille
annettiin tiedote tutkimuksesta sek& suostumuslomake allekirjoitettavaksi. Tutki-
musmittaukset aloitettiin tammikuussa 2010. Mittauksia tehtiin kuuden viikon ajan.
Mittauspéivia tuli yhteensa yhdeksén kappaletta. Kahden ensimmaéisen viikon ajan
palautumista mitattiin ilman rentoutusharjoitteita (ns. perustaso) ja neljan seuraavan

viikon ajan tutkittiin passiivisen rentoutusmenetelmén vaikutusta palautumiseen (ns.
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rentoutusjakso). (Kuva 4.) Rentoutusharjoitteiden kesto oli 15 - 20 minuuttia. Kah-
den ensimmadisen viikon aikana mittauskertoja oli nelja ja neljan viimeisen viikon

aikana mittauksia oli viisi.

Aikataulu
Sopimuksen teko
Joulukuu 2009

Tutkimusmittaukset
tammi-maaliskuu

Mittauksia tehtiin
kuuden viikon ajan

27 panva Ja Hemikuy Helmikuu Maaliskuu
28, paivi 3. paiva ja 4. paiva, 10. paivé ja 17.péiva 3. paiva 9. paiva
ja 11, paiva
Perustaso Rentousjakso.
- kaksi ensimmaistd viikkoa ] - nelja viimeista viikkoa

Neljd mittauspaivas l Viisi mittauspdivaa '

Kuva 4. Tutkimuksen aikataulu

7.2.1 Tutkimuksen kulku

Pelaajat olivat osallisena tutkimukseen 8 - 9 mittauskertana. Ensimmaiset nelja mit-
tauspéivaa kertovat pelaajan perustasosta, jolloin harjoitusten jalkeen ei ollut rentou-
tusharjoitusta. Perustason tulokset kuvaavat kehon normaalivastetta paivén tapahtu-
miin ja salibandyharjoituksiin. Intervention tulokset kertovat, muuttuivatko perusta-
son tulokset rentoutusharjoitusten seurauksena. Molempien jaksojen tuloksia kasitel-
la4n keskiarvoina, mutta kaikkien mittauspaivien eri tapahtumat kerrotaan myos kes-
kiarvojen liséksi. Aluksi pelaajat tayttivat taustatietolomakkeen. (Liite 2.) Tutkimuk-
sen aikana pelaajat pitivat mittauspdivakirjaa (Liite 3), johon Kirjattiin jokaisen mit-

tauspéivan tapahtumat. Pelaajat tayttivat myos jokaisen suggestiorentoutuksen jal-
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keen Oma kokemus-lomakkeen (Liite 4), jossa he kuvailivat omaa rentoutumistaan ja
kykyéén keskittya rentoutukseen VAS-janaa apuna kayttaen.

7.2.2 Rentoutus

Pelaajat osallistuvat viiteen ohjattuun suggestiorentoutusharjoitteeseen salibandyhar-
joitusten jélkeen. Pelaajia oli ohjattu ottamaan mukaansa rentoutukseen lampimaét
vaatteet ja pehmead alusta vartalon ja paan alle. Rentoutus pidettiin joukkueen isossa
pukuhuoneessa, jossa kaikilla oli tilaa maata lattiatasolla. Pelaajat saivat itse paattaa
asennon, jossa olivat rentoutuksen ajan. Tilassa oli vain hamaéra valaistus ja taustalla
soi rauhallinen, rentouttava musiikki. Rentoutus aloitettiin, kun pelaajat olivat hiljen-
tyneet ja rauhoittuneet. Tutkijat lukivat rentoutusharjoitteen rauhallisella ja selkealld
aanelld. Harjoituksen kesto oli 15 - 20 minuuttia.

Suggestiorentoutusmenetelméssa on tarkoituksena rauhoittaa rentoutujan mielta.
Suggestiorentoutuksen aikana on tarkeda hengittdd rauhallisesti ja luonnollisesti.
Rentoutuminen tapahtuu joko hiljentymalla tai arsykkeiden (suggestioiden) avulla,
joita voi antaa rentoutuksen ohjaaja tai rentoutuja itse. Suggestiorentoutumisen mi-
nimipituus on 15 minuuttia. (Kataja 2003, 127). Rentoutuksen aikana tietoisuuden
taso alenee, jonka avulla voi kokea levon ja rentouden tunnetta, joku voi jopa nukah-
taa. Schulzin menetelmd on tunnetuin suggestiorentoutusmenetelmd, joka perustuu
rauhallisesti luettaviin lauseisiin, joilla pyritadn saamaan lihaksiin erilaisia tuntemuk-
sia, kuten rentouden, painon ja lammon tunteita. (Kataja 2003, 52, 54; Gorbunov &
Liukkonen 1995, 41.)

Suggestiorentoutusmenetelma sopii hyvin urheilijoille. Rentoutus pidetéd&n usein ur-
heilijoiden harjoitusten valissa, jolloin silla pyritddn korvaamaan urheilijan paiva-
unet. Tila, jossa rentoutus suoritetaan, taytyy olla tarkkaan mietitty. Olosuhteiden
tulee olla paremmat, mita urheilijalla olisi omien paivauniensa aikana. Suggestioren-
toutus tehostaa urheilijan palautumista fyysisista harjoituksista. (Gorbunov & Liuk-
konen 1995, 42.)
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7.3 Mittarit

Palautumista mitattiin Firstbeat-mittareilla (elektrodit tai sykepanta), jotka mittaavat
ja keréévat sykettéd sekd sykevariaatioita. Firstbeatin kehittdméalla Hyvinvointianalyy-
silla purettiin mittareiden kerda@mat tiedot, jotka ohjelma muutti Stressiraportiksi seka

Voimavarat raportiksi.

Varsinaisesti palautumista seurattiin harjoituksen jéalkeisen illan ja yon ajan. Mittarit
laitettiin kuitenkin paalle jo harjoituspéivan aamulla, jotta voitiin seurata paivan mui-
ta mahdollisia kuormitustekijoitd, jotka saattoivat vaikuttaa yon ja illan aikana tapah-
tuvaan palautumiseen. Mittareita pidettiin siis yhden tai kahden vuorokauden ajan
paalla. Muita kuormitustekijoitad kartoitettiin Firstbeat-taustatietolomakkeella seka
paivékirjan avulla. Lomakkeesta saatiin tietoa muun muassa pelaajien henkil6tiedois-
ta, sairauksista, ladkkeistd, péihteiden kéytostd ja aktiivisuusluokasta. Péivakirjaan
pelaajat tayttivat mittauspéivien tapahtumat, jotka auttoivat tulkitsemaan Hyvinvoin-
tianalyysin raportteja. Lisaksi pelaajat tayttivét rentoutusharjoitteiden jalkeen lomak-
keen, jossa kartoitettiin subjektiivista kokemusta rentoutusharjoitteista VAS-janaa
kayttden. Lomakkeessa kysyttiin, miten pelaaja koki rentoutuneensa ja miten han

pystyi keskittymaan harjoitteeseen.

7.3.1 Sykevariaatio

Firstbeatin Hyvinvointianalyysi on tarkoitettu tyovélineeksi ennaltaehk&isevaan ter-
veydenhuoltoon ja kuntoilijoiden k&yttéon. Sen avulla on mahdollista mitata tyon
kuormittavuutta, energiankulutusta, stressia ja palautumista sek liikunnan vaikutta-
vuutta. Analyysin avulla voidaan arvioida elamantapoihin liittyvia riskeja kuten dia-
beteksen mahdollista kehittymista ja palautumismenetelmien tehokkuutta. Lisaksi
analyysilla voidaan osoittaa litkunnan konkreettisia terveysvaikutuksia ja seurata
eldamantapoihin tehtyjen muutosten vaikuttavuutta. (Firstbeat Hyvinvointianalyysi
2010.)

Hyvinvointianalyysi perustuu sydamen tarkkaan sykeanalyysiin. Kun ihmisen elimis-

t6 kuormittuu, se nédkyy syddmen toiminnan saatelyssa ja sitd kautta edelleen syda-
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men sykevaihtelussa. Sykevaihtelua tarkastellessa on mahdollista néhda elimiston
fysiologia reaktioita erilaisiin tapahtumiin ja tilanteisiin. Sykevélivaihtelu on hyvin
yksilollisté ja se tulee ottaa huomioon, kun tulkitaan mitattua tietoa. Vertailua kahden
yksilon vélilla ei ole tarpeen tehda. (Firstbeat Hyvinvointianalyysi 2010; Firstbeat
Technologies 2009, 2.)

7.3.2 Mittarin validiteetti

Firstbeat-mittarin luotettavuutta on tutkittu paljon. Alla on mainittu muutamia tutki-
muksia, jotka toteavat sykevalivaihteluun perustuvan mittarin luotettavaksi, hyvaksi
ja kayttokelpoiseksi, kun halutaan tutkia muun muassa fyysistda kuormittumista,

stressid, palautumista tai energiankulutusta.

Jyvéskyléan yliopiston ja sen yhteistydkumppaneiden tekema tutkimus todistaa First-
beatin Hyvinvointianalyysin luotettavaksi ja riittdvan tarkaksi menetelméksi tutkia
paivittdisia stressi- ja palautumistapahtumia. Syke- ja tydprojektin neljassa osatutki-
muksessa kerdttiin vuorokausisykkeitd 300 tyOpéivand, vapaapdivand ja kuntoutus-
paivana. Tutkimukset sisaltavat yli 30 miljoonaa sydamenlyontia. Tutkimuksessa
todettiin my0ds parin paivan mittauksen riittavén, jotta saadaan tuloksia. Lisaksi sy-
kevaliin perustuva mittausmenetelmé vastaa EU-direktiivin vaatimuksiin. Menetelma
on ensimmainen, joka tuottaa tietoa elimistdssé tapahtuvista stressi- ja palautumisre-
aktioista koko vuorokauden ajalta. (Teknologian ja innovaation kehittdmiskeskus
2006.)

Myo6s muun muassa Pulkkisen, Saalastin ja Ruskon (2005, 1-4) tekeman tutkimuksen
mukaan Firstbeat-mittareilla voidaan luotettavasti tutkia ja arvioida energiankulutus-
ta pelkastaan sydamen sykkeen perusteella ilman laboratorio-olosuhteita. Sykevali-
vaihtelua seuraamalla saatiin pienin virheprosentti muihin menetelmiin verrattuna,
vaikka siihen ei kuulunut yksilollistd sykkeen kalibrointia, jotta nahtaisiin energian-
kulutus. Sykevalivaihtelun seurannan helppous ja kaytannollisyys tekee menetelmés-

t& erityisen hyvan mittarin kenttdolosuhteissa kaytettavéksi. (Pulkkinen ym. 2005, 4.)
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Kihun Maastohiihdon kehittdmisprojekti vuoteen 2006-tutkimus suosittelee sykeva-
livaintelun analyysiin perustuvaa autonomisen hermoston tilaa mittaavaa mittaria,

kun halutaan tietoa urheilijan palautumisesta. (Hynynen ym. 2006, 17-18.)

Firstbeatin Hyvinvointianalyysia on myos hyddynnetty useissa isoissa tutkimuksissa.
Esimerkiksi Helsingin kaupungin terveyskeskuksen Terveet ty0ajat tutkimus- ja ke-
hittdmishankkeessa on tutkittu hoitotyon fyysistd kuormittavuutta mittaria apuna
kayttéden. (Paukkonen ym. 2007, 15.)

7.3.3 Mittauspéivakirja

Pelaajat tayttivat mittauspaivakirjaa (Liite 2) mittausjakson tapahtumista kaikkina
yhdeksand mittauspaivana. Paivakirjoissa kartoitettiin fyysisen aktiivisuuden, psyyk-
kisesti kuormittavien tapahtumien ja palauttavien tapahtumien maaréa. Paivakirjaan
tuli merkitd tapahtumien alkamis- ja paattymisajankohta. Pelaajat merkitsivét ylos
esimerkiksi nukkumaanmenoajan, herdamisajan, koulussa olo ajan, harjoitukset tai
muun liikunnan harrastamisen, rentoutushetket, tv:n katselun, tietokoneella olon ja
koulutehtdvien tekemisen. Liséksi pelaajat merkitsivat paivékirjaan, kayttivatko he
mittauksen aikana alkoholia tai ladkkeitd. Paivakirjaan merkittiin myos, hairitsiko
sykelaite nukkumista yo6ll& asteikolla ei lainkaan, jonkin verran, paljon sekd miten
nukkui asteikolla hyvin, melko hyvin, ei hyvin eika huonosti, melko huonosti, huo-

nosti.

7.3.4 Subjektiivinen kokemus rentoutumisesta

Rentoutuksen jalkeen pelaajat tayttivat Oma kokemus-lomakkeen. (Liite 3.) Lomak-
keessa kartoitettiin kahdella kysymykselld pelaajan kokemaa rentoutumisen tunnetta
sekd keskittymiskykya rentoutusharjoitukseen. Pelaajat laittoivat merkin VAS-janan

kohtaan, joka parhaiten vastasi heidan subjektiivista kokemusta rentoutumisesta.
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7.4 Analysointi

Firstbeat-mittarilla on mahdollista seurata elimiston paivittaisen kuormittumisen ja
stressin maaréa seké voimavarojen palautumista. Tulokset voi ndhda konkreettisesti
Hyvinvointianalyysin Stressi- ja Voimavarat raporteista, joiden avulla on mahdollista
opetella tunnistamaan hetkig, jolloin on kuormittunut ja hetkié, jolloin keho palautuu

stressista.

Palautumisen analyysi tehdaan disin keratysta datasta, silla silloin tulokset ovat tar-
kimpia. Unen aikana kaikki héiridtekijat ovat minimissaan ja autonomisen hermoston
aktiviteetti voidaan luotettavimmin havaita. Palautumista kannattaa havainnoida nel-
jan ensimmaisen tunnin ajan nukahtamisen jalkeen. Analysointi on hyva aloittaa kui-
tenkin puoli tuntia nukahtamisen jélkeen, jolloin uni on syvempaa. Kun kayttaa nel-
jan tunnin analysointiaikaa, Firstbeatin palautumisanalyysi on todettu tarkimmaksi

menetelmaksi. (Firstbeat Technologies 2009, 2.)

Stressiraportista nékee, paljonko mittausajanjakson aikana esiintyy kuormittumiseen
ja palautumiseen liittyvia fysiologisia reaktioita. Raporttia voidaan kayttaa arvioi-
maan, onko kuormittuminen ja palautuminen tasapainossa ja millaista unen aikainen
palautuminen on. Normaaliin ty6- tai koulup&ivééan liittyy olennaisena osana stressi
ja kuormittuminen, eiké sité ole edes mahdollista valttaa. Hetkellinen stressi ei kui-
tenkaan liséa kuormittumisen riskid, jos palautumista tapahtuu stressijaksojen vélilla.
Tarkeinta kuitenkin olisi saada stressista ja palautumisesta kertovan kuvaajan suhde-
luku pysymaan péaésaantoisesti palautumisen puolella. (Stressi ja stressin mittaus
2005.)

Stressiraportissa mittauspdiva jaetaan viiteen osioon: stressireaktiot, palautuminen,
liikunta, kevyt fyysinen aktiivisuus ja muut tapahtumat. (Kuva 5.) Stressireaktiot
(stressi) kertoo aktiivisuustasojen nousuista elimistdssd, jotka johtuvat ulkoisista ja
sisdisista tekijoista. Palautuminen on elimiston rauhoittumista ja aktiivisuustason las-
kua, kun stressitekijat ovat poistuneet tai vahentyneet. Liikunnalla tarkoitetaan sel-
laista fyysista aktiivisuutta, jossa teho on suurempi kuin 30 % VO2max: sta (maksi-
maalinen hapenkulutus). Kevyt fyysinen aktiivisuus on teholtaan pienempéa kuin
edell&d mainittu litkunta. Muut tapahtumat ovat hetkia, jotka eivét viittaa palautumi-
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seen, stressiin tai fyysiseen aktiivisuuteen. Muut tapahtumat voivat olla myds mitta-
ushairioita. (Stressiraportti 2010, 1.)

Bl Stressireaktiot 13h 29min  (59%)
[ Palautuminen 5h 43min  (25%)
B Liikunta 58 min (4%)
[ Kevyt fyysinen aktiivisuus 12 min (1%)
O Muut tapahtumat 2h42min  (12%)

Kuva 5. Esimerkki mittauspéivan tapahtumista aikoina ja prosentuaalisina osuuksina.
(Stressiraportti 2010, 1.)

Ihannearvot yllamainituille tapahtumille vaihtelevat yksilollisesti. Stressireaktioiden
maarén suositellaan olevan alle 55% ja palautumista tulisi olla enemman kuin 25%.
Liikuntaa tulisi olla véhintaan 2% paivén tapahtumista useampana paivana viikossa.
Muita tapahtumia tulisi olla mahdollisimman vahan. (Stressiraportti 2010, 1.) Tutki-

muksen tuloksia on verrattu edella mainittuihin ihannearvoihin.

Voimavarat raportissa nakyy péivittdinen voimavaratasapaino (Kuva 6) ja voimava-
roissa tapahtuneet muutokset paivan mittaan seka parhaimmat palautumisen ajanjak-
sot. Voimavarat kertovat kyvysta reagoida stressitekijoihin. Voimavaroja vahentaa
pitk&én jatkuva sdannollinen fyysinen tai psyykkinen kuormitus sek& kuormitukseen
suhteutettuna liian vahainen palautuminen. Voimavarat useimmiten vahenevét péi-
van mittaan, mutta yon aikana voimavaravarastoilla on mahdollista palautua taysin.
(Voimavarat raportti 2010, 1.)
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Voimavaroja kuvaava suhdeluku mittausjaksolla on -26.

Kuva 6. Pdivan voimavarojen suhde (\VVoimavarat raportti 2010, 2.)
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8 TULOKSET

8.1 Pelagjal

Henkild on vuonna 1994 syntynyt tyttd, joka pelasi mittausajankohtana Kalannin
Pallon C-juniorijoukkueessa salibandya SM-sarjassa. Terveydentila pelaajalla oli
tutkimushetkelld hyva. Hanelld ei ole korkeaa verenpainetta, hengenahdistusta, sy-
déansairauksia tuki- ja liikuntaelinsairauksia tai muita sairauksia. Mitdan saannollista
la&kitystd hénelld ei ole kdytéssa, mutta perustason kolmantena ja neljantend mitta-
uspdivana han otti yskanlaéke Cocillaanaa 10 ml. Pelaaja ei mydsk&aan tupakoi. Ak-
tiivisuusluokakseen pelaaja arvio 8, joka tarkoittaa saanndéllista harjoittelua paivittéin

eli 7 - 9 tuntia viikossa.

8.1.1 Paivarytmi

Pelaajan paivat olivat samankaltaisia. Koulua hénella oli klo 9.00 — 15.00 ja harjoi-
tukset olivat klo 15.30 — 17.00 tai 18.00 - 19.30. Harjoitukset olivat aiempana ajan-
kohtana perustason ensimmaisend sekéd kolmantena paivana ja myohempi ajankohta
harjoituksille oli perustason toisena sekéd viimeisena mittauspdivana. Rentoutusjak-
son aikana harjoitukset olivat kolmena ensimmaisend mittauspaivané klo 15.30 —
17.00 ja kahtena viimeisend mittauspaivéané klo 18.00 - 19.30. Muuna aikana paivés-
t& hén oli 1ahinna tietokoneella tai katsoi televisiota. Nukkumaan han meni klo 22.00
- 23.30 ja nukahti joka ilta 10.00 — 15.00 minuutin kuluttua sdankyyn menosta, lukuun
ottamatta perustason kolmatta mittausyotd, jolloin nukahtaminen kesti 25 minuuttia.
Unta kertyi 7,25 - 8,5 tuntia mittausdind. Kaikkina muina 6ind h&n nukkui yonsa hy-
vin, paitsi perustason ensimmadisen ja kolmannen mittauspaivan yona hén nukkui

melko hyvin. Sykelaite ei vaikuttanut tai hairinnyt unta missaan vaiheessa.

Perustason harjoitusten jalkeen pelaaja jai venyttelem&an 15 minuutin ajaksi. Ren-
toutusjakson harjoitusten jalkeen pelaaja osallistui 15 - 20 minuutin rentoutusharjoi-
tukseen. Kolmantena rentoutusjakson pdivana pelaaja jéi vield rentoutusharjoitteen

jalkeen venyttelem&én 15 minuutiksi.
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8.1.2 Hyvinvointianalyysin tulokset

Pelaajalta on saatu tutkimusaineistoa jokaiselta yhdeksaltd mittauspaivalta. Seké pe-
rustasolla ettd rentoutusjaksolla mainitut lukemat on saatu Firstbeatin Hyvinvointi-
analyysin Stressiraporteista ja VVoimavarat raporteista. Perustason aikana leposyke oli
52 ja korkein syke salibandyharjoitusten aikana 192. Harjoitukset on tehty kovalla
teholla, silla maksimisyke on noussut joka kerta hyvin korkeaksi ja syke on pysynyt
korkealla tasolla koko harjoitusten ajan.

Voimavaratasapaino vaihteli paljon perustason mittauspaivéstéa toiseen. Voimavara-
tasapaino oli keskimaaraisesti —16. Ensimmaisend ja viimeisend mittauspéivana voi-
mavaratasapaino jai plussan puolelle, mutta toisena ja kolmantena mittauspéivana
voimavaratasapaino jai selkeésti miinuksen puolelle. (Kuvio 1.) Tdéma kertoo huo-

nosta palautumisesta ja suuresta kuormituksen ja stressin maéarasta naina paivina.
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Kuvio 1. Pelaaja 1 perustason mittauspaivien leposykkeet, korkeimmat sykkeet ja

voimavaratasapainot
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Stressireaktioita oli péivien aikana 40%. Pelaajalla oli kahtena pdivand aamupdivalla
ja kahtena péaivana illalla stressaavin 60 minuutin ajanjakso. Ensimmaisena ja kol-
mantena perustason mittauspdivana stressaavin 60 minuuttia oli aikavalilla 7.30 -
9.30, jolloin koulupaivé oli juuri alkamassa. Toisena ja viimeisend perustason mitta-
uspaivéna stressaavin 60 minuuttia oli vah&n ennen nukkumaanmenoa klo 21.30 -
22.30. Paivékirjan tapahtumista ei 0ytynyt erityista selittavaa tekijaa stressaavimmil-
le jaksoille. Stressié oli kaikkina mittauspéivina tasaisesti paivan mittaan, mutta yo-

aikaan stressié ei ollut kuin kolmannen mittauspéivan yona klo 04.00 - 06.00.

Palautumista oli 28%. Palauttavin 60 minuutin jakso vaihteli klo 23.30 - 03.00 vélil-
l4. Palautuminen tapahtui padasiassa yodaikaan perustason joka mittauspaivana, mutta
palautumista oli myds jonkin verran pdivdaikaan kaikkina muina paitsi kolmantena
mittauspéivana, jolloin palautumista paivalla ei ollut kuin muutaman minuutin ajan
aamupaivélla. Liikuntaa oli 6%. Liikuntaprosentit koostuivat padasiassa joukkueen
salibandyharjoituksista. Kevytta fyysista aktiivisuutta oli 5% ja muita tapahtumia
21%. (Kuvio 2.) Muita tapahtumia ovat esimerkiksi television katselu, koulussa ole-

minen ja tietokoneella oleminen.
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Kuvio 2. Pelaaja 1 perustason mittauspdivien tapahtumien prosentuaaliset osuudet
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Leposyke oli rentoutusjaksolla keskimaarasta jonkin verran korkeampi kuin perusta-
solla. Rentousjakson aikana leposyke oli 56. Korkein syke jai sen sijaan hieman al-
haisemmaksi keskimaaréisesti johtuen rentoutusjakson ensimmaisen mittauspaivan
alhaisesta maksimisykkeesta. Syyta alhaiselle sykkeelle ei 10ytynyt ensimmaisen
paivan paivékirjasta. Korkein syke oli 177. Harjoitukset olivat kuitenkin myds ren-

toutusjaksolla korkeaintensiteettisiéa.

Voimavaratasapaino vaihteli laajasti mittauspaivasta toiseen myos rentoutusjaksolla.
Voimavarat jaivat miinuksen puolelle kaikkina muina paitsi rentoutusjakson neljén-
tend mittauspéivana. VVoimavaratasapainon keskiarvo rentoutusjaksolla oli —38. (Ku-
vio 3.) Voimavaratasapaino jai vield huomattavasti miinukselle rentoutusjaksolla,

joten stressia ja kuormitusta oli selvésti liikaa verrattuna palautumisen mééraan.
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Kuvio 3. Pelaaja 1 rentoutusjakson mittauspéivien leposykkeet, korkeimmat sykkeet

ja voimavaratasapainot

Stressireaktioita kertyi paivien aikana 53%. Rentoutusjakson aikana pelaajalla oli
eniten stressia siséltdényt 60 minuutin jakso aina iltaisin nukkumaanmenoaikaan. Pa-
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hin stressi oli aikavalilla 21.30 — 24.00. Mittauspéivékirjan tapahtumat eivét selitd
stressin suurta maaréaa. Stressid oli ensimmaisend ja kolmantena mittauspédivana ym-
péri vuorokauden runsaasti. Muina mittauspéivina eli toisena, neljantend ja viidente-
na paivana stressia oli paivalla ja illalla jonkin verran, mutta yoaikaan stressia ei juu-
rikaan ollut. Koko mittausjakson aikana selkedsti eniten stressia siséltanyt paiva oli
rentoutusjakson ensimmainen mittauspdivé, jolloin stressid oli 91% koko péivan ta-
pahtumista. Taman péivan tapahtumat eivat poikenneet juurikaan muiden mittaus-

péivien tapahtumista.

Palautumista oli 21%. Palauttavin 60 minuutin jakso vaihteli klo 01.00 - 05.00 vélil-
l4. Eniten palautumista oli siis perustason tapaan yolla. Paivisin ei palautumista ollut
juuri ollenkaan mindan paivand. Rentoutusjakson ensimmaisend mittausyoné ei
myoskadn palautumista ollut kuin muutama minuutti eikd kolmantena mittausyona-
kaan palautumista ollut kuin jonkin verran. Koko mittausjakson palauttavin péiva
osui rentoutusjaksolle stressaavimman péivén tapaan. Eniten palautumista oli neljan-
tend rentoutusjakson mittauspéivand, jolloin palautumista oli 40% mittauspaivén ta-
pahtumista. Mittauspéivan tapahtumat eivét poikenneet kuitenkaan muiden mittaus-
péivien tapahtumista, joten hyvélle palautumiselle ei 16ydy selitystd. Liikuntaa oli
5%. Rentoutusjakson liikunta koostui paaasiassa joukkueen salibandyharjoituksista.

Kevytta fyysista aktiivisuutta oli 3% ja muita tapahtumia 18%. (Kuvio 4.)
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Kuvio 4. Pelaaja 1 rentoutusjakson mittauspéivien tapahtumat prosentuaalisina

osuuksina

8.1.3 Vertailu

Perustasolla ja rentoutusjaksolla kaikkien osa-alueiden lukemat vaihtelivat, kun ver-
rataan jaksojen keskiarvoja toisiinsa. Eniten vaihtelua oli stressin maarassa, palautu-
misessa ja voimavaratasapainossa. Perustasolla stressia oli keskimaarin 40% paivéssa
kun rentoutusjaksolla stressia 53%. Stressimaarat pysyivat molemmilla jaksoilla suo-
situsten rajoissa. Palautumista oli perustasolla 28% ja rentoutusjaksolla 21%. Perus-
tasolla palautumista oli riittavasti, mutta rentoutusjaksolla palautuminen jai muuta-
man prosentin alle suosituksen. Voimavaratasapaino oli molemmilla jaksoilla nega-
tiivisen puolella, mutta rentoutusjaksolla se oli jonkin verran enemmén miinuksella
eli kuormitusta oli enemman kuin palautumista. Lukemat olivat perustasolla —16 ja
rentoutusjaksolla —38. Perustasolla pelaajalla oli siis selvésti véhemman stressié ja
enemman palautumista kuin rentoutusjaksolla. VVoimavaratasapainot jéaivat kuitenkin
molemmissa jaksoissa miinukselle eli kehon voimavarat eivat padsseet palautumaan
riittavasti. Myos muissa lukemissa oli jonkin verran vaihtelua jaksojen valilla. Perus-
tasolla kevytté fyysista aktiivisuutta oli 5% ja muita tapahtumia 22% , kun taas ren-
toutusjaksolla vastaavat lukemat olivat 3% ja 18%. Leposyke ja korkein syke vaihte-
livat seuraavalla tavalla: perustasolla leposyke oli 52, korkein syke 192 ja rentoutus-
jaksolla lukemat olivat 56 ja 177. Liikunnan méara ei jaksojen valilla juurikaan vaih-

dellut. Liikuntaa oli perustasolla 6% ja rentoutusjaksolla 5%.

8.1.4 Oma kokemus

Oma kokemus-lomakkeesta saatujen tietojen mukaan pelaaja 1 numeerinen arvio
omasta rentoutumisestaan oli keksimaarin 7,6. Oman kykynsa keskittyd rentoutumi-
seen lukemaksi han arvio keskiméarin 8,4. (Kuvio 5.) Sekd kokemus rentoutumises-
ta, ettd kyky keskittyd rentoutumiseen parani suggestiorentoutusharjoituskertojen li-

saantyessa.
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Kuvio 5. Pelaaja 1 oma kokemus rentoutumisesta

8.2 Pelaaja?2

Henkil6 on vuonna 1995 syntynyt tyttd, joka pelasi pelaaja 1 tapaan mittausajankoh-
tana Kalannin Pallon C-juniorijoukkueessa salibandya SM-sarjassa. Tutkimusajan-
kohtana pelaajalla ei ole mitaan terveydellisid ongelmia, eikd myodskaan mitaan laéki-
tystd. Tupakkaa han ei polta. Aktiivisuusluokka pelaajalla on 7. Luku 7 vastaa saan-

nollista litkunnan harrastamista 3 - 7 kertaa viikossa eli 3 - 5 tuntia viikossa.

8.2.1 Péivérytmi

Mittauspéivakirjoista saatujen tietojen mukaan pelaajalla oli koulua klo 9.00 — 15.00.
Harjoitukset olivat klo 15.30 — 17.00 tai 18.00 - 19.30. Ajankohdat harjoituksille oli-
vat samat kuin pelaaja 1 seka perustasolla ettd rentousjaksolla. Vapaa-aikanaan pe-
laaja oli 1&hinné tietokoneella tai katsoi televisiota. Nukkumaan han meni klo 22.30 —
23.30 ja nukahti 15 - 45 minuutin kuluttua sankyyn menosta. Mittausdiné unta kertyi
8,25 - 9,25 tuntia. Kaikkina muina ¢ina han nukkui yénsa melko hyvin, paitsi toisena

rentoutusjakson mittauspéivan yona han nukkui hyvin. Sykelaite héiritsi pelaajan un-
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ta kaikkina muina 6ind jonkin verran, paitsi perustason ensimmaisend mittauspaivana
laite ei hairinnyt unta lainkaan. Toiseksi viimeisena rentoutusjakson mittauspaivan

yona mittari hairitsi pelaajan unta paljon.

8.2.2 Hyvinvointianalyysin tulokset

Pelaajalta on saatu tutkimusaineisto kahdeksalta mittauskerralta. Viimeisestd mitta-
uksesta ei ole dataa, koska tutkittava unohti laittaa mittarin paéalle aamulla. Kaikki
perustasolla ja rentoutusjaksolla mainitut tulokset on saatu Firstbeatin Hyvinvointi-
analyysin stressiraporteista ja voimavarat raporteista. Perustason aikana leposyke oli
49. Korkein syke salibandyharjoitusten aikana oli 191. Pelaaja 2 maksimisyke ja
sykkeen pysyminen korkealla tasolla harjoitusten ajan viittaavat pelaaja 1 korkeiden
sykkeiden tapaan harjoitusten kovaan tehoon.

Voimavaratasapaino jai jokaisena lepotason mittauspdivana miinuksen puolelle.
Keskiarvo oli —=37. (Kuvio 6.) Stressin ja kuormituksen maard olivat selvasti liian
suuria mittauspaiving, silla voimavaratasapaino ei ole mindan mittauspéivana lahel-

ldkadn menna positiivisen puolelle.
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Kuvio 6. Pelaaja 2 perustason mittauspaivien leposykkeet, korkeimmat sykkeet ja
voimavaratasapainot

Stressireaktioita oli paivien aikana 46%. Eniten stressireaktioita sisaltanyt 60 minuu-
tin ajanjakso oli muina paivind aamupdivisin koulupéivan aikana klo 7.30 - 12.00,
mutta perustason toisena mittauspaivana stressaavin 60 minuutin jakso oli illalla en-
nen nukkumaanmenoa 21.30 - 22.30. Stressid oli kaikkina mittauspéivina tasaisesti
péivan mittaan ja ensimmaisena mittauspaivana stressié oli yoaikanakin jonkin ver-
ran ja kolmantena mittauspdivana stressia oli paivan stressin lisaksi ydaikana paljon.
Koko mittausjakson stressaavin pdiva osui perustason kolmanteen mittauspdivaan,
jolloin stressireaktioita oli yli puolet (51%) péivan kaikista tapahtumista. Kyseisen
mittauspéivan tapahtumat eivét kuitenkaan poikenneet huomattavasti muiden mitta-

uspaivien tapahtumista.

Palautumista oli 21%. Palauttavin 60 minuutin jakso vaihteli klo 01.00 - 05.00 vélil-
l&. Palautuminen ajoittui muutenkin perustason aikana lahes pelkastaan yoaikaan.
Paivisin oli vain muutamia lyhyita hetkid, jolloin palautumista tapahtui. Liikuntaa oli
11%. Liikuntaprosentit koostuivat p&éasiassa joukkueen salibandyharjoituksista. Ke-
vytté fyysisté aktiivisuutta oli 5% ja muita tapahtumia 20%. (Kuvio 7.) Muita tapah-
tumia olivat pelaaja 2 muun muassa saunominen, rippikoulutapaamiset ja television

katselu.
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Kuvio 7. Pelaaja 2 perustason mittauspdivien tapahtumat prosentuaalisina osuuksina

Rentousjakson aikana leposyke oli 47. Leposyke oli rentoutusjakson aikana aika sa-
moissa lukemissa kuin perustasonkin aikana. Korkein syke oli 179. Syke pysyi lahel-
I& maksimia kaikkien rentoutusjakson harjoitusten aikana, kuten perustasollakin.

Voimavaratasapainon lukemat olivat rentoutusjaksolla jonkin verran paremmat kuin
perustasolla, mutta jaivét kuitenkin keksimaéaraisesti negatiivisen puolelle. Voimava-
ratasapaino oli —5. (Kuvio 8.) Viimeisend rentoutusjakson mittauspaivénd voimava-
ratasapaino oli jo huomattavasti plussan puolelle, joten sinéd pdivana palautuminen on

ollut todella hyvéaa. Muina péivina stressia ja kuormitusta on ollut liikaa.
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Kuvio 8. Pelaaja 2 rentoutusjakson mittauspaivien leposykkeet, korkeimmat sykkeet

ja voimavaratasapainot

Stressireaktioita kertyi paivien aikana 38%. Stressaavin 60 minuutin ajanjakso vaih-
teli hyvin paljon péivésta toiseen. Ensimmaisend ja kolmantena rentoutusjakson mit-

tauspéivana stressaavin ajanjakso oli aamupaivélld koulupdivan alussa klo 7.30 -
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10.30. Toisena mittauspaivana stressaavin ajanjakso oli koulupdivén lopussa klo
14.00 — 15.00 ja viimeisend mittauspéivana loppuillasta klo 20.30 - 21.30. Stressire-
aktioita oli kaikkina pdivind aamusta iltaan, mutta yoaikana stressia ei ollut lukuun
ottamatta jakson ensimmadistd mittauspéivaa, jolloin stressia oli aamuydlla klo 03.00

alkaen herdamiseen asti.

Palautumista oli 33%. Palauttavin 60 minuutin jakso vaihteli klo 01.30 — 07.00. Pa-
lauttavin ajanjakso oli rentousjakson ensimmaéisend paivana klo 01.30 - 02.30, mutta
muina péaivina se oli selvasti lahempdana aamua. Palautumista oli joka mittausyo hy-
vin, mutta péivisin palautumista ei ollut perustason tapaan kuin joitain hetkia paivi-
sin. Palauttavin paiva koko mittausjakson aikana oli rentoutusjakson toiseksi viimei-
send mittauspaivand. Kyseisena paivana palautumista oli 51% pdivan tapahtumista.
Liikuntaa oli 5%. My®0s rentoutusjakson liikunta koostui p&éasiassa joukkueen sali-
bandyharjoituksista, mutta mukana oli myds koululiikuntaa. Kevytta fyysista aktiivi-

suutta oli 6% ja muita tapahtumia 19%. (Kuvio 9.)
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Kuvio 9. Pelagja 2 rentoutusjakson mittauspéivien tapahtumat prosentuaalisina

osuuksina
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8.2.3 Vertailu

Perustason ja rentoutusjakson lahes kaikkien tapahtumien lukemat vaihtelivat, kun
verrataan jaksojen keskimaaraisia arvoja toisiinsa. Suurimmat vaihtelut olivat stres-
sin maarassd, palautumisessa ja voimavaratasapainossa. Perustasolla stressia oli kes-
Kimaarin 46% paivassd kun rentoutusjaksolla stressia 38%. Stressimaard pysyi mo-
lemmilla jaksoilla suosituksien rajoissa. Palautumista oli perustasolla 21% ja rentou-
tusjaksolla 33%. Perustasolla palautuminen jéi alle suosituksen, mutta rentoutusjak-
solla palautumista tapahtui riittavasti. Voimavaratasapainon lukemat vaihtelivat
kaikkein eniten. Perustasolla voimavaratasapaino oli —37 ja rentoutusjaksolla lukema
oli —5. Perustasolla pelaajalla oli siis paljon enemman stressia ja paljon véhemmén
palautumista kuin rentoutusjaksolla. Voimavarat jaivat kuitenkin molemmissa jak-
soissa stressin puolelle eli kehon voimavarat eivét paasseet palautumaan hyvin. Myos
muissa lukemissa oli vaihteluita jaksojen valilla. Perustasolla liikuntaa oli 12% ke-
vytté fyysistd aktiivisuutta oli 6% ja muita tapahtumia 20% , kun taas rentoutusjak-
solla vastaavat lukemat olivat 5% liikuntaa, 6% kevytté fyysista aktiivisuutta ja 20%
muita tapahtumia. Myos leposyke ja korkein syke vaihtelivat jaksojen valilla. Perus-
tasolla leposyke oli 52 ja korkein syke oli 192 ja rentoutusjaksolla leposyke oli 56 ja
korkein syke 177.

8.2.4 Oma kokemus

Pelaaja 2 kokemus rentoutumisesta ja kyvysta keskittyd rentoutumiseen ei ollut pe-
laaja 1 tapaan niin selkedsti nousujohteista. Pelaaja 2 arvio oman rentoutumisensa
olleen keskiméarin 7,6. Pelaaja koki keskittymisensa olleen rentoutuksissa keskiméaa-
rin 7,6. (Kuvio 10.)
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Kuvio 10. Pelaaja 2 oma kokemus rentoutumisesta

9 JOHTOPAATOKSET

Pelaaja 1 palautuminen oli perustason aikana keskimaaraisesti riittavaa. Perustason
palautumisen keskiarvo oli 28% huolimatta siitd, ettd yhtend pdivana palautuminen
jai suositusten alapuolelle 20 prosenttiin.  Suositeltava palautumisprosentti on yli
25% padivan tapahtumista (Stressiraportti 2010). Pelaaja 2 palautumisprosentti ei sen
sijaan ollut perustason aikana tarpeeksi korkea ja keskiarvo jéi 21%. Pelaajalla oli
vain yhtend mittauspaivana riittdvasti palautumista suosituksiin néhden, jolloin pa-
lautumista oli 27%. Pelaajien palautuminen oli perustasolla erilaista eikd samanlaisia

tekijoita 16ytynyt, joten tuloksista ei voi tehdd mitdén yhtendisia johtopaatoksia.

Suggestiorentoutusjakson aikana pelaaja 1 palautuminen oli kahtena paivand huo-
mattavasti huonompaa kuin perustasolla. Palautumisprosentit olivat vain 1 ja 4. Mui-
na paivina palautuminen oli samalla tai paremmalla tasolla kuin perusjaksolla. Palau-
tuminen jai kuitenkin keskimaéaraisesti 4% suositusten alapuolelle kahden huonon

péivan vuoksi. Pelaajan palautuminen olisi ollut keskiarvoltaan parempaa rentoutus-
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jakson aikana kuin perusjakson, jos mukaan ei laskettaisi kahta eritdin huonoa pai-
vad, jolloin pelaajan eldmassa on tapahtunut selvésti jotain poikkeuksellista. Mittaus-
paivékirjasta ei kuitenkaan 16ydy syyta huonoille péiville. Pelaaja 2 palautuminen oli
selvasti parempaa rentoutusjakson aikana kuin perusjaksolla. Palautumisprosentti oli
keskimé&arin 33, vaikka yhtend pdivana palautumisprosentti olikin vain 16. Pelaajien
tuloksista voi tehd& johtopéd&toksen, ettd suggestiorentoutusharjoitukset ovat osittain
parantaneet palautumista. Koska késitelld&n vain kahden pelaajan tuloksia, ei tulok-

sista voi kuitenkaan tehdé yleisiéd johtopaatoksia.

Pelaaja 1 koki rentoutuneensa ja keskittyneensé rentoutusharjoitteisiin paremmin
rentouskertojen lisdantyessd, jos ei huomioida ensimmaista rentoutusharjoituskertaa,
joka oli uusi tilanne pelaajalle ja jolloin oman kokemuksen arviointi oli luultavasti
hankalaa. Jo toisella kerralla pelaaja tiesi hieman paremmin, mit4 odottaa ja osasi
mahdollisesti arvioida omaa kokemaansa paremmin. Pelaaja koki keskittymisensa
olleen keskimaarin parempaa kuin sen, miten hén pystyi rentoutumaan harjoitteen
aikana (rentoutuminen 7,6 ja keskittyminen 8,4). Pelaaja 2 arvio omasta rentoutumi-
sesta harjoitteiden aikana oli sama kuin pelaaja 1 eli lukema oli 7,6, mutta pelaaja 2
arvio omasta kyvysta keskittya harjoitteeseen oli 0,8 pykalda huonompi kuin pelaaja
1. Harjoituksiin keskittymisen hén arvioi olleen keskiméaéarin samalla tasolla rentou-
tumisen kanssa. Pelaaja 2 oman kokemuksen arviot eivét olleet yhté selkedsti nousu-
johteisia kuin pelaaja 1, mutta tdmé saattaa johtua siité, ettd pelaaja 2 olisi tarvinnut
enemman rentoutuskertoja, jotta han olisi oppinut paremmin rentoutumaan. Pelaajien
tuloksista ei 10ydy yhtendista linjaa ja koska rentoutuskertoja oli vain viisi, on tulok-

sia vaikea vertailla mihinkaan.

10 POHDINTA

Salibandy on kasvattanut suosiotaan huimasti vuosien varrella, mutta jalkapallo ja
jaékiekko menevit silti harrastajamaériltdan sen edelle. Salibandyssd vaaditaan pal-
jon samoja ominaisuuksia kuin monessa muussa palloilulajissa. (Suomen salibandy-
liitto 2010; Kulju & Sundqvist 2002, 106.) Tasta syysta opinndytetyon teoriatietoa ja

tuloksia voidaan mahdollisesti hy6dyntéaa tutkittaessa salibandya tai muita salibandyn
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sukulaislajeja. Salibandyé on tutkittu huomattavasti vahemman kuin esimerkiksi jal-
kapalloa, jadkiekkoa ja koripalloa, joten valitsimme kyseisen lajin tutkimukseemme.
Emme l6ytaneet mydské&én juuri tutkimuksia rentoutumisen vaikutuksista palautumi-

seen, jonka vuoksi halusimme tutkia asiaa.

Tutkimusjoukkomme koostui alun perin yhdeksasta pelaajasta, mutta erilaisten on-
gelmien vuoksi paadyimme tarkastelemaan vain kahden pelaajan mittaustuloksia.
Vain namé kaksi pelaajaa seka heiddn tuloksensa tayttivat vaatimamme Kriteerit.
Suurimmaksi ongelmaksi muodostui mittareiden toimimattomuus. Erityisesti syke-
pannat antoivat usein liian suuret virhelukemat, jolloin mittausdataa ei voinut kéyt-
taa. Tutkimuksen muita ongelmia olivat pelaajien sairas- sekd muut poissaolot, mitta-
rin kdynnistdmisen unohtaminen seka ajoittainen huono informaation kulku joukku-
een ja tutkijoiden vélilla. Alun perin mittauspaivia piti tulla 12 kappaletta, mutta ul-
kopuolisten syiden (harjoitusten peruuntuminen sekd pelaajien poissaolot) vuoksi

maara supistui yhdekséaan.

Tutkimuksen luotettavuus eli validius on hyvd, kun tutkimus ja tutkimuskysymykset
mittaavat sitd, mitd ollaan suunniteltukin. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 231.)
Tydmme luotettavuutta lisési se, ettd rentoutusharjoitteet toteutettiin samalla kaavalla
joka kerta. Rentoutus pidettiin aina samassa paikassa heti harjoitusten jalkeen, sa-
moissa olosuhteissa ja samalla tyylilld (kesto, musiikki, rentoutusmenetelma).
Tyomme luotettavuutta olisi lisdnnyt se, ettd tutkimuksemme alkuperdinen suunni-
telma olisi toteutunut eli koehenkildita olisi ollut yhdeksén ja mittauspdivia 12, jol-
loin rentoutusharjoitteita olisi ollut kahdeksan. Harjoitusten peruuntumisen vuoksi
rentoutusharjoituksia oli kuitenkin vain viisi. Jos alkuperdinen suunnitelma olisi to-
teutunut, olisimme saaneet enemman eroteltua yksildiden valisid eroja seka vertailu-

pohjaa.

Koska mittauspaivia oli niin védhan, emme l6ytaneet yhteisia tekijoitd, jotka olisivat
selkeésti vaikuttaneet tutkimuksen tuloksiin. Oletimme, ettd harjoitusten ajankohta
tai rentoutusharjoitteet olisivat vaikuttaneet selkedmmin tuloksiin. Harjoitusten al-
kamisajankohta oli klo 15.30 tai 18.00. Kummallakaan jaksolla harjoitusten ajankoh-
ta ei ndyta kuitenkaan vaikuttaneen stressin eikd palautumisen maaraan, eika niiden

ajankohtiin. Sama havainto voidaan tehdd molempien pelaajien kohdalla. Jokainen
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paiva oli erilainen eli mitd&n yhtendista johtopaatosta harjoitusten ajankohdan vaikut-
tamisesta ei voida tehda. Pelaajien omat kokemukset rentoutumisesta ja keskittymi-
sestd seké stressi- ja palautumisraporttien tulokset eivat myéskaan korreloineet suo-
ranaisesti keskenaan. Tuloksia vertaillessa pelaajien omat kokemukset hyvasta ren-
toutumisesta ja keskittymisesta eivat vastanneet raporttien hyviin palautumisprosent-
teihin ja alhaisiin stressikéyriin lukuun ottamatta pelaaja 2 tutkimusjakson parasta
palautumispaivéa, jolloin han myoés koki rentoutuneensa ja keskittyneensa rentoutuk-

seen kaikkein parhaiten (lukemat oli molemmissa 9).

Syitad miksi emme saaneet haluttuja ja vertailukelpoisia tuloksia on varmasti monia.
Erds syy on varmasti jo mainitut lilan vahaiset mittauspaivat ja mittareiden kanssa
ilmenneet ongelmat. Muita syitd ovat mahdollisesti mittauspaivékirjojen epatark-
kuus, koehenkiltiden ik& sekd muut yksilolliset tekijat ja fyysisesti lilan kuormittavat
harjoitukset.

Mittauspéivakirjat olivat melko epétarkkoja, eika niistd saanut tarpeeksi tarpeellisia
tietoja, joita olisimme tarvinneet tulosten analysointivaiheessa. Paivékirjat olivat tay-
tetty kuitenkin lahes ohjeistuksemme mukaisesti. Huomasimme vasta analysoides-
samme tuloksia, ettd meidéan olisi pitdnyt ohjeistaa tayttdmaan paivakirjat yksityis-
kohtaisemmin. Emme tdman vuoksi saaneet tarkkaa selvyyttd, mitka asiat mahdolli-
sesti vaikuttivat selvasti poikkeaviin tuloksiin (esimerkiksi suuret stressi-/ palautu-
misprosentit).

Ennen rentoutusharjoituksia ja myds niiden aikana oli havaittavissa pienté levotto-
muutta ja keskittymiskyvyn puutetta. Tdmé johtuu mahdollisesti pelaajien nuoruu-
desta ja mielenkiinnon puutteesta asiaan. Rentoutumisen oppiminen vaatii paljon ai-
kaa ja harjoittelua. Rentoutumisen opettelun alkuvaiheessa harjoitteiden kesto tulisi
olla 15 — 20 minuuttia ja harjoituksia tulisi tehd& noin kahden kuukauden ajan vahin-
t4an nelja kertaa viikossa, jotta rentoutumisen taidon oppisi ja siita olisi jotain hyo-
tyd. (Heino 2000, 269; Kataja 2003, 126-128.) Jotta olisimme saaneet parempia tu-
loksia rentoutusharjoitteista, olisi niitd tarvinnut pitdd suunniteltua huomattavasti
enemman. Mittareiden kayttdajan rajallisuuden vuoksi emme kuitenkaan olisi pysty-
neet lisdédmadn teoriapohjan suosittelemaa rentoutusharjoitteiden maaraa. Kéytimme

kuitenkin teoriassa suositeltua rentoutusharjoituksen pituutta, jonka totesimme kay-
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tannosséakin hyvéksi. Rentoutumisen oppiminen on my6s hyvin yksil6llista, eika valt-
tdmattd meidan kayttdmamme suggestiorentoutusmenetelmé sopinut kaikille. Jal-
keenpdin miettiessamme olisimme voineet valita suggestiorentoutuksen tilalle venyt-
telyn, silla se olisi saattanut sopia kohderyhmallemme paremmin. Jalkikéteen ajatel-
tuna myos rentoutustila olisi voinut olla toinen. Tilaan kantautui hieman taustamelua,
joka mahdollisesti hairitsi rentoutujia. Tilan ja olosuhteiden tulisi olla vahintaan yhta
hyvat kuin pdivalevon aikana (Gorbunov & Liukkonen 1995, 42). Tama ei Kkuiten-
kaan kaytannodssa ollut mahdollista, koska harjoituspaikalla ei ollut muita kéyttdkel-

poisia tiloja.

Koehenkil6t ovat siind idssa, etta heilld on kuukautiset jo alkaneet. Pelaaja 1 stressi-
reaktioissa ja palautuminen on huomattavia piikkeja noin kuukauden vélein. On hy-
vin mahdollista, ettd kuukautiset ovat nostaneet esimerkiksi kipujen vuoksi stressi-
kayran korkealle ja samalla tiputtaneet palautumiskdyran alas. (Kuva 7.) Tésta voi

paatelld, etta tuloksia tulisi tarkastella myos yksilollisesti, silla jokaisen keho reagoi

Stressireaktioiden ja palautumisen seuranta
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Stressireaktioiden suhteelliset osuudet (%) seurannan aikana.

Kuva 7. Pelaaja 1 mittauspaivien stressireaktiot ja palautuminen

Palautumisen kannalta olisi tarke&a harjoitella monipuolisesti. Harjoituskertojen tuli-
si vaihdella kovatehoisista lihaskunto- ja kestavyysharjoituksista palauttaviin matala-
tehoisiin harjoituksiin, jotta keho paéasisi palautumaan riittdvasti jokaisesta harjoituk-
sesta. (Seppanen ym. 2010, 30-31.) Pelaajien tuloksista saadut harjoitussykkeet ker-

tovat, etté lahes jokaiset salibandyharjoitukset suoritettiin korkealla intensiteetilla.
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Taman vuoksi pelaajat eivat ole luultavasti palautuneet aina hyvin harjoituksista, jo-
ten joukkueen harjoitukset tulisi olla mahdollisesti monipuolisempia tai harjoitusten

palautumisajan tulisi olla pidempi.

Opinnaytetyon teko kokonaisuudessaan opetti meille paljon uusia asioita. Vaikka
aihealue oli meille melko vieras, selviydyimme mielestdamme kuitenkin hyvin. Tut-
kimuksen tulokset eivét ehka olleet sellaisia kuin ajattelimme, mutta olemme Kkuiten-
kin tyytyvaisid tyohomme. Saimme harjoitusta tutkimuksen teosta seka lisétietoa teo-
riaosuudessa késittelemistdmme asioista, lisdd kokemusta rentoutusharjoitteiden oh-
jaamisesta ja padsimme tutustumaan Firstbeat-mittareihin sek& niiden kayttoon.
Oman haasteensa toi yhteistydtahojen kanssa aikataulujen sopiminen seka selviyty-

minen erilaista meista riippumattomista yllattavisté tilanteista.

Opinnaytetyomme tuloksia ei voi yleistaa eivétka ne ole vertailukelpoisia. Olisikin
mielenkiintoista saada selville, mitka tulokset olisivat, jos kohderyhma olisi suurem-
pi, mittauspéivia olisi selkedsti enemman ja mittarilla saataisiin luotettavampia tulok-
sia. Ajatuksissamme herési my6s vaihtoehto, jossa mittari olisi jokin toinen tai ren-
toutusharjoitteen sijaan kaytettaisiin jotakin muuta mahdollisesti palautumista edista-

vaa tekijaa.
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LIITE 1
Tiedote tutkimukseen osallistuville

Hyva salibandyn pelaaja ja huoltaja

Olemme kaksi Satakunnan ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijaa ja olem-
me Kiinnostuneita tekem&an opinndytetydmme yhteistyéssa Kalannin pallon c-
tyttdjoukkueen kanssa. Opinnédytetydssamme tutkimme rentoutusharjoitteiden vaiku-
tusta palautumiseen Firstbeat-mittareiden (sykepanta tai elektrodit) avulla. Paatavoit-
teena on selvittdd, nopeuttaako rentoutumisharjoitteet harjoituksista palautumista.

Tutkimukseen liittyen pelaajan on kannettava 24 tunnin ajan yhtajaksoisesti sydamen
sykettd monitoroivaa sykepantaa tai elektrodeja. Syddmen sykkeen vaihtelua seu-
raamalla saamme tietoa palautumisesta. Mittauksia suoritetaan kuuden viikon ajan
kaksi kertaa viikossa aina vuorokauden kerrallaan. Kahden ensimmaisen viikon ajan
mittaamme palautumista ilman rentoutusharjoitteita ja neljan seuraavan viikon ajan

ohjaamme joukkueen harjoitusten jalkeen 15-20 minuutin rentoutusharjoituksen.

Pelaajan tulee myos tayttaa esitietolomakkeet, joissa kartoitetaan mahdolliset palau-
tumiseen vaikuttavat tekijat (esim.ladkkeet). Pelaaja tayttaa liséksi péivakirjaa mitta-
uspaivien aikana, johon merkitddn pdivan aikana tehdyt asiat. Paivakirjamerkinnéat
auttavat analysoimaan mittareilla saatua tietoa sykkeestd.. Mittaukset aloitetaan

tammikuun lopulla 2010.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja tutkimuksen saa keskeyttda halu-
tessaan koska tahansa. Kaikki tulokset k&sitelladn luottamuksellisesti ja nimettomina.
Koska pelaaja on alaikdinen, hdnen on saatava huoltajan lupa osallistuakseen tutki-

mukseen.

Tarvittagssa tavoitatte meidat numeroista [ (Rebekka) / g
(Anna-Kaisa) tai sahképostilla [ ' B
]

Ystavallisin terveisin, Rebekka Saarinen ja Anna-Kaisa Makinen

Suostumus tutkimukseen



Olemme lukeneet edelld olevan tiedotteen tutkimuksesta. Tiedotteesta ja muiden
saamiemme tietojen perusteella olemme tietoisia tutkimuksen kulusta ja tutkimuk-

seen osallistumisen edellytyksisté.
Ymmarramme, ettd tutkimuksen osallistuminen on téysin vapaaehtoista ja pelaajalla
on oikeus keskeyttad tutkimus milloin tahansa syyta ilmoittamatta. Tiedamme myas,

ettd tutkimuksessa saadut tiedot kasitellaan salassapitovelvollisuutta noudattaen. Ha-

lutessamme meilla on oikeus nahda pelaajan henkilokohtaiset mittaustulokset.

IImoitamme suostumuksemme tutkimukseen

Aika ja paikka

Pelaajan allekirjoitus ja Huoltajan allekirjoitus ja

nimenselvennys nimenselvennys
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Taustatietolomake

Mittauspaivamaara / / 20 Pannan numero

Lisatiedot

Nimi tai tunnus:

Puhelin ja sahkoposti:

Ryhma / Organisaatio:

Yhteyshenkilo:

Syntymaaika / / 19

Sukupuoli: ______ Nainen _____ Mies

Tupakoitko? _ Kylld, yli 10 savuketta pdivassa ___ En

Pituus: cm Paino kg

Aktiivisuusluokka __ (Valitse numero 0 — 10 viimeiselld sivulla olevasta

taulukosta.)

Mikali olet mittauttanut alla olevat lukuarvot viimeisen 6 kk:n aikana, voit tayttaa
seuraavat kohdat. Lisatietojen merkitseminen ei ole valttamatonta luotettavien
Hyvinvointianalyysien saavuttamiseksi.

Verenpaine [mmHg] . Verensokeri [mmol/I]
Kokonaiskolesteroli [mmol/I] ____ Hapenkulutus [ml/kg/min]
Maksimisyke [krt/min] __ Leposyke [krt/min]
Vyotarénymparys [cm] Rasvaprosentti [%]

Copyright © Firstbeat Technologies Oy



<§)\CZ> FIRSTBEAT
Technologies

Nykyinen terveydentila
Onko sinulla
hengenahdistusta on ei
korkeaa verenpainetta on ei
sydénsairautta on ei
jotakin muuta sairautta on ei

Jos on, niin mita?

Onko sinulla laakitys? on ei
Jos on, niin mita?

Onko rinnassasi esiintynyt pistosta tai kipua? on ei
Onko kipu lisaantynyt

fyysisen rasituksen aikana on ei
henkisen rasituksen aikana on ei
Onko sinulla tuki- ja liikuntaelinvaivoja? on ei

Onko sinulla viimeisen viikon aikana ollut lihassarkyja aiheuttanutta
kuumetta on ei
flunssaa on ei

HUOM!

Hyvinvointianalyysin kdyttda ei suositella seuraavien sairaustilojen tm. yhteydessa:
eteisvaring, eteislepatus, sydamensiirto, haarakatkos.

Mittauksesta ei ole haittaa em. tilojen yhteydessd, mutta luotettavien analyysien tekeminen voi
olla hankalaa.

Copyright © Firstbeat Technologies Oy
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Fyysisen aktiivisuuden arvio

Valitse aktiivisuusluokka, joka parhaiten kuvaa liikuntaasi (kestdvyystyyppisté liikuntaa tai fyysista
ty6ta) viimeisten 2 - 3 kuukauden aikana:

= 0

Vahemman kuin  30min

~45min

~2 -4h

~5-7h

~9 - 11h

~13 - 15h

Copyright © Firstbeat Technologies Oy
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Oma kokemus

Merkitse janalla olotilaasi parhaiten kuvaava kohta. 0 = ei rentoutumista ja 10 = paras mahdollinen

rentoutuminen

1. Miten rentouduit harjoitteen aikana?

Ludenulm;Lmhn.llmhmludmtlmdulnulmLmhmlnuthmde
17273 YT e B 9 »

b 3
Merkitse janalla olotilaasi parhaiten kuvaava kohta. 0 = ei keskittymistd ja 10 = paras mahdollinen

keskittyminen

2. Miten pystyit keskittymiiin harjoitteeseen?

Latdiaiadincdidaleddibbialabiokiahinkoibind
b 7 6 9 10
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