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Abstract

This thesis examined and analyzed the balance of workload and recovery of athletes with
Talvisalo school class 9U in Savonlinna. The aim of the thesis was to define the balance of
workload and recovery of 9th graders in sports high school, also taking into account the
mental resources. The purpose of the thesis was to produce information about this balance
using the Firstbeat Welfare Analysis measurement and a questionnaire, which can be used
in the sports high school as well as in the daily lives of adolescents.

in order to keep the recovery of adolescents in balance with the load, the rhythm of adoles-
cents’ exercises at Talvisalo school can be planned based on the results of this study, and
PE teachers in turn can differentiate the practices. The results of the well-being analysis
measurement promote adolescents’ own ability to assess their workload and help them un-
derstand the workload-recovery balance and related factors.

The theoretical framework of the thesis consists of the path of the young athlete, the factors
that load and recover the athlete, and identification of the workload and recovery. In the
theoretical framework, we used as many new studies as possible, which allowed to draw
conclusions based on the theoretical framework and research findings.

The thesis was carried out as a quantitative study, the material of which was collected with
a questionnaire and the Firstbeat Welfare Analysis -measurement. The research material
was analyzed using SPSS software (Statistical Package for the Social Sciences) and
Firstbeat group report. In the thesis, the results were divided into sections and presented
as bar charts as well as verbally.

In summary, the results of the study showed that young athletes were generally able to as-
sess and identify factors related to exercise and recovery accurately. There was a lot of
similarity between the adolescents’ own assessment and the measurement results of the
Firstbeat group were largely identical. The adolescents’ own assessment, however, was at
times weaker in some sections than in the Firstbeat group report.
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1 JOHDANTO

Suomen Olympiakomitean urheiluakatemiaohjelman ylakouluvaiheessa on ta-
voitteena saada motivoitunut nuori saamaan parhaat mahdolliset lahtokohdat
urheiluun seka opiskeluun ja naiden yhdistamiseen. Tata nakemysta kutsu-
taan kaksoisuraksi (dual career) ja se on aluillaan ylakouluvaiheessa. Nuoren
ymparilla olevien toimijoiden, kuten koulun ja urheiluseuran, tehtavana on tu-
kea nuorta urheilijaa hanen kaksoisurallaan ja auttaa hanta kasvamaan urhei-
ljana ennen kaikkea hyvinvoivaksi ja tasapainoiseksi. (Suomen Olympiakomi-

tea s.a.c.)

Nuoren urheilijan kehittyminen vaatii urheilullista elamantapaa seka sen hallin-
taa. Fyysisen kehityksen kolme keskeista osa-aluetta ovat harjoittelu, ravinto
seka lepo. Naiden kolmen osa-alueen ollessa tasapainossa kehitys tapahtuu
turvallisesti ja mahdollisimman tehokkaasti. Ratkaisevaa kehityksen nakdkul-
masta on henkisen ja fyysisen kokonaiskuormituksen maara. Koulunkaynnin,
harjoittelun seka riittdvan levon yhteensovittaminen nuoren urheilijan arkeen

voi tuottaa kuitenkin haasteita. (Finni & Tarvonen s.a.)

Kuormituksen ja palautumisen valilla vallitsee tasapaino, kun henkild ehtii riit-
tavasti palautumaan edellisen rasituksen jalkeen ja on valmis jalleen kohtaa-
maan uuden rasituksen (Manka 2015, 45). Tasapaino kuormituksen ja palau-
tumisen valilla sailyy, kun palautuminen tapahtuu saanndllisesti ja paivittain
(Firstbeat Technologies Oy 2020d). Urheilijan koko elamatilanne tulee ottaa

huomioon suunnitellessa ja toteuttaessa harjoittelua (Finni & Tarvonen s.a.).

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Talvisalon koulu. Talvisalon koulu on
yksi Olympiakomitean 25 urheiluylakouluista Suomessa. Urheiluyldkouluko-
keilu alkoi vuonna 2017 ja sen tavoitteena on luoda valtakunnallinen malli ur-
heiluylakoulutoiminnalle, joka edistaa urheilun ja opintojen yhdistamista. Talvi-
salon koulussa on tavoitteena, etta urheiluylakoululaisten kouluviikko sisaltaisi
10 tuntia monipuolista liikuntaa. Hanketta koordinoi Suomen Olympiakomitea.
(Suomen Olympiakomitea s.a. b.) Kokeilun tavoitteena on lisata ylakoululais-
ten likunnan maaraa ja tukea nuoria urheilijoita polullaan (Suomen Olympia-
komitea 2016).



Opinnaytetyon tarkoitus on selvittaa maarallisen tutkimuksen keinoin Talvisa-
lon koulun 9.-luokkalaisten urheiluylakoululaisten kuormituksen ja palautumi-
sen tasapainoa seka arvioida tiedostavatko nuoret oman kuormituksensa ja
palautumisensa heidan kiireisessa arjessaan. Opinnaytetyodn tavoitteena on
saada tietoa nuorten kuormituksen ja palautumisen tilasta seka nuorten ky-

vysta arvioida omaa toimintakykyaan arjessa.

Tutkimusmenetelmana kaytetaan maarallista tutkimusta ja tutkimuksen ai-
neisto kerataan Firstbeat-hyvinvointianalyysilla, jota nuoret kayttavat neljan
paivan ajan, seka kyselylomakkeella. Firstbeat-hyvinvointianalyysin tulokset
kuvaavat palautumisen tilaa seka auttavat tunnistamaan kuormittavia tekijoita
arjessa, kuten koulussa ja vapaa-aikana. Hyvinvointianalyysi auttaa kayttajaa
I6ytamaan tasapainon kuormituksen ja palautumisen valille. (Firstbeat Tech-

nologies Oy 2020c.)

Opinnaytetyon aihe on 1ahtdisin Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun
(Xamk) opinnaytetdiden ideapankista, josta aihetta lahdettiin viemaan kiinnos-
tuksen mukaiseen suuntaan. Lopulta aiheeksi valikoitui urheiluylakoululaisten
kuormituksen ja palautumisen tasapaino. Opinnaytetyon aihe osoittautui ajan-
kohtaiseksi, silla urheiluylakoulussa jokaisella nuorella on erilainen harjoitus-
tausta seka heilla on eri lajeja. Opinnaytetydn perusteella Talvisalon koulu voi
halutessaan tehda muutoksia nuoren harjoitusten rytmitykseen koulussa seka
eriyttdaa mahdollisuuksien mukaan harjoittelua, jotta palautuminen pysyisi ta-
sapainossa kuormituksen kanssa. Firstbeat-hyvinvointianalyysilla saadut tu-
lokset voivat antaa myos nuorille ajateltavaa omasta arjestaan ja siihen liitty-

vista kuormittavista ja palauttavista tekijoista.

2 NUOREN URHEILIJAN POLKU

Nuoren urheilijan polulla tarkoitetaan yleiskuvaa nuoren urheilijan taipaleesta
kohti huippu-urheilua. Urheilijan polku on hyva nahda polkujen verkostona,
eika vain yhtena suorana polkuna kohti huippu-urheilua. Kullakin urheilijalla on
oma polkunsa ja se on aina yksilollinen seka yksilon omista teoista ja valin-

noista riippuvainen. Kaikki nuoren tekemat asiat, harjoitukset seka ratkaisut,
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vaikuttavat siihen, millaisen polun nuoret urheilijat kulkevat. (Mononen 2016,
29.))

Ryban malli (kuva 1) esittelee yleisella tasolla suomalaisen urheilijan polkua
viidella eri tasolla. Tasot kuvaavat urheilijan uraa ja psykologista kehitysta eri
ajanjaksoissa. Mallin tasot esittelevat myos urheilijan sosiaalista kehitysta ja
sen muutoksia, urheilun ulkopuolista uraa seka taloudellista tilaa. (Ryba ym.

2016, 90.)

ki g 7 10 15 18 20 25 30

i | |
ura aloittaminen ,
Psykologinen | Lapsuus S [Varhais) Aikuisuus
kehitys
Sosiaaliset Vanhemmat Kaverit Valmentaja Perhe
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Opettajat Wanhemmat Yetdvit Tyokaverit

Kaverit Opettajat [Valmentaja)
Koulutus W - i Luklo Korkeakouly Tybelsms
Ja tyd koulu| koulu Koulu oy oy Moot

(1 (6vuotta) (3 vuotta) oy '
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Ammatti
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............ - - Tyoelimi
Peruskowlu (9 vuortta)

Taloudellinen | Per
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Kuva 1. Suomalainen malli huippu-urheilijan polusta (Ryba ym. 2016)

Ryban mallin mukaan voidaan katsoa ylakouluikaisten nuorten olevan erikois-
tumisvaiheessa. Erikoistumisvaiheessa nuoren oma kiinnostus ja motivaatio
urheiluun nousee uudelle asteelle. Nuori haluaa kehittya urheilijana seka ke-
hittaa itseaan entista tavoitteellisemmin jossain tietyssa urheilulajissa. (Kontti-
nen 2016, 36-37.)

Huippu-urheilun ja opiskelun/koulutuksen yhdistamista kutsutaan nimella kak-
soisura (Ryba ym. 2016, 90). Suomalaisilla huippu-urheilijoilla kaksoisura al-

kaa ylakouluikaisena ja jatkuu huippu-urheilu-uran loppumiseen. Taman jal-
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keen suomalainen urheilija siirtyy uravaiheeseen. Ylakouluikaisena kaksois-
uralla oleva nuori tasapainottelee koulun, urheilun seka vapaa-ajan yhdistele-
misessa omassa arjessaan. Kaksoisura antaa nuorille urheilijoille hyvat mah-
dollisuudet tavoitteelliselle urheilu-uralle seka jatko-opintoihin. Kaksoisuran
tarkoitus on tukea nuoren urheilijan kehittymista ja koulu, urheiluseura, val-
mentajat, lajiliitto, urheiluakatemia seka& muut toimijat tukevat nuoren kaksois-
uraa. Tukijoukot auttavat nuorta kaksoisuralla kasvamisessa terveeksi ja tasa-

painoiseksi urheilijaksi. (Suomen Olympiakomitea s.a. a.)

2.1 Urheilullinen elamantapa

Urheilullinen elamantapa ei synny automaattisesti urheilevalle nuorelle, vaan
siihen pitda kasvaa ja saada opastusta monelta eri taholta. Edellytykset urhei-
lulle ja siina parjaamiselle vaativat terveellisia elamantapoja, terveytta ja nii-
den hallintaa. Perusta urheilulliselle elamantavalle ovat liikunta ja urheilu.
(Kokko 2016, 42.)

Urheilullinen elamantapa pitaa sisallaan muitakin osa-alueita, joita ovat ra-
vinto, uni, passiivinen aika/ruutuaika seka paihteet (Hamalainen 2015, 36-37).
My0s sosiaalisen ja psyykkisen terveyden taytyy olla hallinnassa urheilulli-
sessa elamantavassa. Sosiaaliseen terveyteen vaikuttavia tekijoita ovat ihmis-
suhteet seka niiden laatu ja maara. Psyykkiseen terveyteen vaikuttavat tunne-
pohjaiset asiat seka stressinhallinta. Nama kaikki tekijat yhdessa joko edista-
vat tai heikentavat urheilijan kehitysta. (Kokko 2016, 42.)

Urheilijan suorituskykyyn ja kehitykseen negatiivisesti vaikuttavat epaterveelli-
set elamantavat. Epaterveellisia elamantapoja ovat univaje, epaterveellinen
ruokavalio, paihteiden kaytto, passivisuus, energiajuomat seka ruutuaika.
Nama vaikuttavat negatiivisesti henkiseen ja fyysiseen valmiuteen harjoitella
seka palautumiseen. Urheilijan suorituskykyyn ja kehitykseen vaikuttaa myos
urheilijan paivan rytmitys. Paivan rytmityksessa taytyy ottaa huomioon harjoi-
tukset, opiskelu, ruokailut, nukkumaanmeno seka vapaa-aika. Esimerkiksi
nukkumaanmenoajassa ei saisi olla tuntia enempaa heittoa eri paivina ja ruo-

kailurytmin tulisi olla tasainen. (Finni & Tarvonen s.a.; Kokko 2016, 42-43.)
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Nuoren urheiluharrastuksen vakavoituessa ja urheilijaidentiteetin vahvistuessa
jaa nuorella vahemman aikaa tilanteille ja urheilijanpolulta eksymiselle, jotka
nuoruus ika- ja kehitysvaiheet tuovat tullessaan. Huipulle haluava nuori urhei-
lija joutuukin tekemaan enemman kompromisseja elamankulun suhteen, mita
vakavammaksi urheilu menee. (Salasuo ym. 2015, 123-124, 175.) Kuitenkin
urheilevat nuoret kokevat jatkuvasti paivan aikana tilanteita, jossa heidan on
tehtava valintoja terveellisen elamantavan takia. Tallaisia tilanteita ovat koulu-
ruokailu, jossa nuori joutuu kavereidensa painostuksen takia tekemaan paa-
toksia seka murrosiassa yleistyvat paihdekokeilut. Kokon mukaan paihdeko-
keilujen yleisyydessa ei ole eroja urheilevalla ja ei urheilevalla nuorella.
(Kokko 2016, 43.)

2.2 Urheilijan psyykkiset voimavarat

Jokainen nuori urheilija on psyykkisiltd ominaisuuksiltaan yksildllinen ja lahes
kaikki kokevat seka tuovat esille tunteet eri tavoin (Arajarvi & Lehtoviita 2015,
335). Psyykkiset voimavarat voidaan jakaa karkeasti henkildkohtaisiin ja ym-
paristosta lahteviin voimavaroihin. Henkilékohtaisiin voimavaroihin kuuluvat
terveys, vuorovaikutus- ja ongelmanratkaisutaidot seka positiivinen ajattelu.
Ymparistosta lahtevia voimavaroja ovat laheisten tuki seka taloudellinen va-
kaus. (Liukkonen 2016b, 213; Manka 2015, 31.) Nama voimavarat heijastuvat
suoraan harjoittelu- ja kilpailutilanteiden psyykkiseen hallintaan joko positiivi-

sesti tai negatiivisesti (Liukkonen 2016b, 213).

Urheilijan harjoittelun tulisi tukea psyykkista tasapainoa ja se on tarkea saada
sopimaan yhteen urheilijan muun elaman kanssa. Tavoitteen tulisi olla realisti-
nen ja sita kohti mentaessa olisi tarkea asettaa valitavoitteita. Urheilijan saan-
nollinen paivarytmi seka harjoittelun ja harjoitusympariston innostavuus tuke-
vat psyykkista tasapainoa. Urheilijan vireystilaan vaikuttavat suhde perhee-
seen, ystaviin seka valmentajaan. Urheilijan psyykkiseen tasapainoon, palau-
tumiseen ja vammoihin vaikuttaa suuresti myos stressi ja sita aiheuttavat teki-
jat. Stressaavat tekijat voivat hairita urheilijan keskittymista harjoitteluun.
(Liukkonen 2016b, 213.)
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Motivaatio urheiluun on tarkea voimavara nuorelle urheilijalle. Motiivit yllapita-
vat kiinnostusta seka ohjailevat tekemaan valintoja. Motivaation kohde ja voi-
makkuus voivat vaihdella nuorella nopeasti. Motivaatio voidaan jakaa sisai-
seen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisainen motivaatio ohjaa nuorta luontaisesti
tekemaan mielenkiinnon mukaisia valintoja ja ulkoinen motivaatio voi olla pal-
kinto onnistuneesta urheilusuorituksesta. Suuri motivaatio urheiluun antaa
nuorelle mahdollisuuden kehittya ja menestya omalla urheilu-urallaan. (Kontti-
nen 2014, 19.)

Urheilijan on tarkea omata ja kehittaa kykya paasta parhaaseen mahdolliseen
mielentilaan harjoituksissa ja kilpailuissa. Urheilijan tulisi pystya myos kanta-
maan riittava vastuu harjoitteluohjelman toteuttamisesta. Urheilijan tulisi siis
kuunnella kehonsa tuntemuksia ja oppia hallitsemaan tunnetilojaan. Riittava
lepo ja palautuminen harjoittelusta tukevat psyykkista tasapainoa. (Liukkonen
2016b, 213-214.)

Urheilijan suoritustason seuranta-, testi- ja kilpailuohjelmien tulisi tukea urheili-
jan varmuutta omasta kehityksestaan. Eteneminen progressiivisesti niin harjoi-
tuksissa kuin kilpailuissakin tukee positiivisesti itsetuntoa ja -luottamusta. Ur-

heilijan psyykkiset taidot tarkoittavat kykya keskittya olennaiseen ja tehda mie-
likuvaharjoittelua, paineensietokykya, luottamista itseen ja omaan tekemiseen

seka kykya kasitella pettymysta ja stressia. (Liukkonen 2016b, 213-214.)

3 KUORMITUKSEN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO

Kehittyminen urheilussa vaatii urheilullista elamantapaa seka sen hallintaa.
Fyysisen kehityksen kolme tarkeinta osa-aluetta ovat harjoittelu, ravinto ja
lepo (kuva 2a). Kehitys tapahtuu turvallisesti ja mahdollisimman tehokkaasti,
kun kaikki kolme osa-aluetta ovat tasapainossa. Urheilussa kehittymiseen vai-
kuttaa muutkin osa-alueet kuin harjoittelu, ravinto ja lepo. Muita vaikuttavia te-
kijoita ovat stressi, matkustus, sairastelu tai koulussa suoriutuminen. Urheilijan
koko elamatilanne taytyy ottaa huomioon suunnitellessa ja toteuttaessa har-

joittelua. (Finni & Tarvonen s.a.)
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Kuva 2. Tasapainoinen (a) ja epatasapainoinen (b) kehityskolmio (Finni & Tarvonen s.a.)

Ratkaisevaa kehityksen nakdkulmasta on henkisen ja fyysisen kokonaiskuor-
mituksen maara. Haaste nuorilla urheilijoilla on usein sovittaa yhteen koulun-
kaynti, harjoittelu ja riittava lepo. Paljon ty6ta vaativan koulujakson ja haasta-
vien harjoitteiden yhdistaminen toistuvasti johtavat uupumukseen tai jopa yli-
kuormittumiseen. Kuvassa 2b esitellaan kehityskolmiota, joka ei ole tasapai-
nossa. Suuri harjoittelumaara ei johda tasapainoiseen kehitykseen, jos lepo ja
ravinto eivat vastaa harjoittelun maaraan. Tilanne usein johtaa urheilijan tur-

hautumiseen seka vasymys lisaa altistusta vammoille. (Finni & Tarvonen s.a.)

Superkompensaatio eli ylikorjaantuminen on tila, jossa elimistdssa rasitus saa
aikaan elimistdn sopeutumisreaktioita harjoitusarsykkeeseen (kuva 3). Raskas
fyysinen harjoittelu heikentaa elimiston suorituskykya lahtotasolla. Elimistd

pyrkii taman jalkeen seuraavassa lepovaiheessa kuitenkin sopeutumaan tilan-
teeseen ja palauttamaan elimiston suorituskyvyn ennalleen. Elimistdssa toimi-
vat sopeutumismekanismit "korjaavat” elimiston suorituskykya kuitenkin korke-

ammalle kuin ennen harjoitusta. (Kotiranta & Seppanen 2016, 56-57.)

Lahtdtaso Superkompensaatio
+
vl T~ i
Suorituskyky )
/ Palautuminen
v Harjoitus

Kuva 3. Superkompensaatio (mukaillen Joukamo-Ampuja & Heiskanen s.a.)
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Ihanteellinen palautumisaika onkin edellytys superkompensaatiolle seka har-
joittelun, ravinnon ja levon on oltava tasapainossa. Liian lyhyt palautumisaika
harjoitusten valissa heikentaa suorituskykya, kun liian pitka puolestaan py-
sayttaa kehityksen. Superkompensaation avulla elimiston suorituskykya voi-

daan parantaa selkeasti. (Kotiranta & Seppanen 2016, 56-57.)

4 URHEILIJAA KUORMITTAVAT TEKIJAT

Kuormituksen ja palautumisen tasapaino seka kokonaisvaltainen elamanhal-
linta mahdollistavat urheilussa kehittymisen. Nuoren urheilijan kohdalla tama
ei kuitenkaan ole itsestaanselvyys, silla kuormittavia tekijoita arjessa voi olla
paljon. Nuorta urheilijaa voivat kuormittaa arjessa harjoittelu, koulunkaynti ja
naista aiheutuva stressi. Kuormittavien tekijdiden kasaantuessa voi nuorelle

aiheutua ylikuormitustila. (Finni & Tarvonen s.a.)

4.1 Harjoittelu

Harjoittelussa patee viisi periaatetta, jotka toimivat lapsilla, nuorilla seka aikui-
silla. Periaatteita ovat superkompensaatio, palautuvuus, yksiléllisyys, nousu-
johteisuus harjoittelussa seka harjoittelun spesifisyys. (Hakkarainen 2015,
197.) Harjoittelussa keskeista onkin maara, vaihtelevuus ja palaute harjoitte-
lusta (Kalaja 2016, 233). Harjoittelu koostuu nopeus-, voima-, taito-, kesta-
vyys-, taktiikka-, likkuvuusharjoittelusta seka joukkuelajeissa joukkuepelaami-
sesta. Jokaiseen osa-alueeseen liittyy alalajeja, kuten maksimi- ja nopeusvoi-
man harjoittaminen. (Mero ym. 2016, 233-313.)

Suositusten mukaan nuoren kilpaurheilijan tulisi saavuttaa vahintaan 20 tuntia
liikuntaa ja harjoittelua viikossa. Puolet siita pitaisi tapahtua urheiluseuran toi-
mesta, yksi neljasosaa itsenaista lajiharjoittelua ja loput yksi neljasosaa koulu-
ja arkiliikuntaa. (Hakkarainen 2015, 185.) Riittavan liikkunnan ja harjoittelun

maara on tarkeaa useasta eri syysta (Maenpaa & Hakkarainen s.a.).

Riittava maara harjoittelua luo hyvan perustan motoristen perustaitojen edisty-
miselle seka tulevaisuudessa lajitaitoharjoittelulle. Motoristen perustaitojen
edistyessa seka kudoskestavyyden parantuessa voidaan valttaa urheilijalle
tyypillisten vammojen, kuten rasitusvammojen, syntymista. Liikunnan laadun

ja maaran myota kehittyvat nuoruudessa myds fyysinen suorituskyky, kuten
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kestavyys, nopeus, voima seka liikkuvuus. Urheilijan jaksaminen ja laadukkaat
suoritukset lisdantyvat harjoituskestavyyden parantuessa. (Maenpaa & Hakka-

rainen s.a.)

Nuori urheilija tottuu urheilulliseen elamantapaan saanndllisen ja mielellaan
paivittain toteutuvan liikkumisen myoéta. Myos urheilijan psyykkiset ominaisuu-
det kehittyvat riittdvan liikkunnan ja harjoittelun myota. Urheilu-uran alkuvai-
heessa on tarkeaa siis pyrkia saamaan liikunta- ja harjoitusmaarat suositusten
mukaisiksi ja sen jalkeen voidaan keskittya tarkemmin harjoitusten laadun pa-

rantamiseen. (Maenpaa & Hakkarainen s.a.)

Liikunnan ja harjoittelun maaran lisdaminen nuoren arkeen voi olla haasta-
vaa ja jopa kuormittavaa. Maaran lisaaminen portaittain on usein kannatta-
vampaa kuin pyrkia heti suositusten mukaiselle tasolle. Liikunta- ja harjoittelu-
tuntien lisdaminen voidaan toteuttaa lisaamalla joko omatoimista liikuntaa tai
harjoittelua tai lisdamalla ohjatun harjoittelun maaraa. Nuoren urheilijan on tar-
kea oppia kuuntelemaan ja tunnistaa, miten keho reagoi harjoitteluun ja sen
tuomaan rasitukseen. On hyva tunnistaa normaalin rasituksen ja ylikuormituk-

sen oireet. (Maenpaa & Hakkarainen s.a.)

Harjoittelun vaikuttavuus ja tuottavuus pohjautuvat kuormittavuuden ja pa-
lautumisen koordinointiin ylikuormitusteorian mukaan. Saatelemalla harjoituk-
sen tehoa, tiheytta, tapaa tai kestoa voidaan vaikuttaa harjoitusvaikutukseen.
Tama vaatii harjoituksen seurantaa, jotta harjoittelu olisi urheilijalle mahdolli-

simman tuottoisaa. (Vesterinen 2018, 29.)

Urheilijan fyysiset-, psyykkiset- ja sosiaaliset tekijat seka kuormitus- ja palau-
tumistekijat vaikuttavat harjoitusvaikutuksen syntyyn (Kilpa- ja huippu-urheilun
tutkimuskeskus s.a.). Harjoitusvaikutuksella tarkoitetaan, miten paljon yksi
harjoitus vaikuttaa kehon tasapainoon. Harjoituksen kesto ja intensiteetti vai-
kuttavat harjoitusvaikutukseen. Harjoitusvaikutuksella on myos suora yhteys
maksimaalisen suorituskyvyn kehittymiseen, silla harjoitusvaikutuksen ollessa

korkea kehittyy myos suorituskyky. (Firstbeat Technologies Oy 2020a.)

Harjoittelun rytmityksen tavoitteena on pyrkia tasaiseen kehittymiseen, ter-
veena pysymiseen seka huippukunnon ajoittamiseen haluttuun ajankohtaan
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(Ahtiainen & Hakkinen 2016, 257). Jarkevasti rytmitetty harjoittelu on tarkeaa
suunnitella niin, etta raskaat harjoitukset seka harjoittelujaksot antavat elimis-
tolle tarpeeksi harjoitusarsykkeita. Yhta tarkeaa on myos suunnitella kevyet ja
palauttavat harjoitukset, jotta elimistd pystyy palautumaan ja sita kautta myos

kehittymaan. (Terveurheilija s.a.)

Harjoittelua yleensa rytmitetaan eri pituisiin jaksoihin. Harjoittelun rytmityk-
sessa kaytetaan makro-, meso- ja mikrosykleja. Makrosykli kestaa tavallisesti
kokonaan yhden harjoitus- ja kilpailukauden, mesosykli kestaa viikkoja, kun
taas mikrosykli kestaa noin viikon ajan. (Ahtiainen & Hakkinen 2016, 257; Ko-
tiranta & Seppanen 2016, 104-105.) Makro-, meso- ja mikrosykleissa harjoit-
telun keskipisteet, kehittymisen kohteet, intensiteetti, maara ja kesto vaihtele-
vat (Uusitalo & Nummela 2016, 625).

Nuoren urheilijan harjoittelun rytmityksessa on tarkeaa ottaa huomioon nuoren
yksildllinen kasvu seka kehitys. On tiedostettava, ettd nuoren keho kehittyy ja
muuttuu lyhyessa ajassa paljon, jonka takia kuormittumisen ja palautumisen
tarpeesta on tarkea huolehtia. (Hamalainen 2015, 36.) Jokainen urheilija voi
oppia tunnistamaan itselleen sopivan harjoittelun rytmityksen seka saadella
palautumiseen liittyvien tekijoiden maaraa. Tarkeaa on kuunnella oman kehon
tuntemuksia, silla ne viestivat harjoittelun kuormittavuudesta ja palautumi-

sesta. (Terveurheilija s.a.)

Huipulle haluavan nuoren urheilijan tulisi likkua monipuolisesti viikon aikana

noin 18-20 tuntia (Seppanen 2010, 44). Talvisalon koulun urheiluylakoulussa
nuorilla on 10 tuntia liikuntaa kouluviikkona seka lisaksi heilla on omat lajikoh-
taiset harjoitukset. Urheiluylakoulussa Talvisalon koulu rytmittaa nuorten kou-
lussa tapahtuvaa harjoittelua viikoittain ja tarpeen mukaan yksiloi harjoitusten

rytmitysta koulussa. (Savonlinnan kaupunki 2020.)

4.2 Kouluymparisto

Suomen lainsdadannossa kerrotaan, etta lukuvuodessa nuorilla 9.-luokkalai-
silla oppilailla on koulussa 190 tyopaivaa. Tyopaivista poikkeuksena kuitenkin

vahennetaan juhlapyhat. Lainsaadannossa on maaritelty myos, etta 9.-luokka-
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laisilla minimituntimaara viikossa on 30 tuntia seka koulupaivan enimmaispi-
tuus on seitseman tuntia. (Opetushallitus s.a.) Urheiluylakoulun tavoitteena on
sisallyttaa nuorten kouluviikkoon lisaksi 10 tuntia monipuolista liikuntaa (Suo-

men Olympiakomitea s.a. b.).

Koulunkaynti on harvoin fyysisesti rasittavaa, mutta henkisesti ja sosiaalisesti
se voi kuormittaa paljonkin. Henkinen ja sosiaalinen kuormitus vaikuttavat eni-
ten aivotoimintaan. Tama voi nakya muistamisen ja oppimisen hankaluutena,
tarkkaavaisuuden ja luovuuden herpaantumisena tai vasymyksena. (Mertanen
2013.) Sosiaalinen asema luokassa ja kavereiden paine luovat sosiaalisen
kuormituksen kouluymparistdossa. Henkisesti kuormittavia tekijoita voivat olla
koulussa menestyminen, itsetunto, muiden odotukset seka kiusatuksi tulemi-
nen. (Alatupa ym. 2007, 35, 37-38, 117.)

4.3 Stressi

Urheilijoilla tavanomaisesti stressia aiheuttaa kilpailutilanteet, jolloin stressi
vaikuttaa urheilusuoritukseen positiivisesti tai negatiivisesti. Parhaimmillaan
pieni stressi parantaa urheilusuoritusta ja pahimmillaan stressi heikentaa ur-
heilusuoritusta. Stressi voi vahentaa suorituksen rentoutta. (Liukkonen 2016a,
225.)

Stressi on tahdosta riippumaton reaktio uhkaavaan tilanteeseen. Stressia voi
syntya joko positiivisista tai negatiivisista muutoksista. Stressi ei siis aina ole
negatiivinen asia. Tarkeinta on, onko stressi hetkellista vai jatkuvaa. (Mattila
2018.) Helldanin ja Helakorven (2015, 51) tutkimuksesta tulee ilmi, etta
15-24-vuotiaista miehista 68 % ja naisista 89 % koki viimeisen kuukauden ai-

kana jonkin asteista stressia.

Stressi vie elimiston valmiustilaan stressia aiheuttavaa uhkaa vastaan. Auto-
nomiseen hermostoon kuuluva sympaattinen hermosto ja lisamunuaiset saa-
vat aivoilta viestin uhkaavasta tilanteesta, jolloin elimistoon tulvii kemiallisia ai-
neita, jotka saavat aikaan stressireaktion. Autonominen hermosto saatelee si-
saelinten toimintoja seka mukauttaa elimiston arjen vaatimuksiin tahdosta riip-

pumattomasti. Stressi kuormittaa sydanta ja verenkiertoelimistéa, kohottaa ve-



17

renpainetta, nostaa syketta ja nopeuttaa hengitysta. Aineenvaihdunta seka in-
suliinin eritys ovat koetuksella suoriutuakseen stressin tuomista haasteista.
Elimistd valmistautuu pakenemaan tai hyokkdamaan uhkaa vastaan.
(Firstbeat Technologies Oy 2020d; Manka 2015, 54, 63.)

Lisdmunuaiset erittavat stressihormoneiksi kutsuttuja hormoneja, jotka valmis-
tavat uhkatilanteessa toimimiseen. Stressihormonit poistuvat elimistosta uh-
kaavan tilanteen ollessa ohi. Myos verenpaine ja syke laskevat seka lihakset
rentoutuvat. Lyhytkestoinen stressi ei ole vaarallista ja se voi olla jopa hyvaksi,
silla se auttaa suoriutumaan tilanteista parhaalla mahdollisella tavalla. Stres-
sin pitkittyessa elimisto ei palaudu ja voi alkaa oireilla. Pitkittynyt stressi ai-
heuttaa elimistdssa halytystilan ja stressihormonien tuotanto jatkuu. (Manka
2015, 54-55.)

Stressin seuraukset voivat nakya monissa eri asioissa: ajatuksissa, tunteissa,
motivaatiossa, kayttaytymisessa ja elimiston toiminnoissa. Stressin seurauk-
set ovatkin aina psykologisia, mutta monet stressin vaikutukset nakyvat fyysi-
sind. Ajattelussa stressi hankaloittaa paatosten tekoa ja lisda muistamisen
seka oppimisen vaikeuksia. Stressin aiheuttamia tunteita voivat olla viha, ma-
sentuneisuus tai jannitys. Motivaatio voi laskea stressin kasvaessa ja se voi
tehda ihmisesta jopa aloitekyvyttoman. Kayttaytymisen osalta elamantavat
saattavat karsia, tama voi tulla esille huonosti sydmisena. Fyysisen stressin
oire on heikentynyt vastustuskyky, joka voi johtaa sairauksiin seka tapatur-
miin. Muita fyysisia oireita ovat huimaus, vatsavaivat seka paansarky. (Manka
2015, 57-59; Mattila 2018.)

4.4 Ylikuormitustila

Ylikuormitustilasta kaytetaan monia nimityksia, kuten uupumistila, alipalautu-
neisuustila, vasymystila seka ylikunto. Ylikuormitustila kertoo pitkaan kesta-
neesta kuormituksen ja palautumisen epatasapainosta. (Uusitalo 2015, 2345;
Uusitalo & Nummela 2016, 625.) Ylikuormitustilassa olevan urheilijan palautu-
minen on hidasta seka tunne vasymyksesta ja voimattomuudesta vaikeuttavat
arjessa selviamista (Uusitalo & Nummela 2016, 632-633). Ylikuormitustilan ai-
heuttaa alipalautuminen, joka johtuu fyysisten ja henkisten kuormitustekijéiden
kasautumisesta tai heikosta ravinnosta (Uusitalo 2015, 2344).
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Lyhytkestoinen ylikuormitustila on urheilijalle valttamatonta, kun urheilija pa-
rantaa suorituskykyaan harjoittelujaksolla. Lyhytkestoisessa ylikuormitusti-
lassa urheilija kokee vasymysta ja hanen suorituskykynsa on alentunut hetkel-
lisesti. Lyhytkestoisesta ylikuormitustilasta palaudutaan muutamassa paivassa
tai viimeistaan 2-4 viikossa. (Meeusen ym. 2013, 1-3; Uusitalo & Nummela
2016, 632-633.) Lyhytkestoisen ylikuormitustilan liian pitkaan jatkuessa seka
kuormituksen jopa lisdantyessa paadytaan pitkittyneeseen ylikuormitustilaan
(Uusitalo 2015, 2344). Pitkittyneeseen ylikuormitustilaan voi altistaa Cadegiani
ja Kater (2018) tutkimuksen mukaan myos huonontunut uni, lilan vahainen

energiansaanti seka lisdantynyt kognitiivinen toiminta.

Pitkittynyt ylikuormitustila kertoo jatkuvasta alipalautumisesta, johon vaikutta-
vat monet eri osa-alueet harjoittelun lisaksi. Naita ovat ihnmissuhteet, uni, ruo-
kailu ja opiskelu. Jatkuva alipalautuminen kertoo pitkittyneesta kuormittavan
aineenvaihdunnan tilasta, jolloin aineenvaihdunta on koko ajan hajottavassa
tilassa. Pitkittyneen ylikuormitustilan synty on dynaaminen prosessi, joka ete-
nee yksildllisesti. Kaikille yhteista ylikuormitustilassa on kuitenkin se, etta suo-
rituskyky heikkenee. Suorituskyvyn heikkenemisen lisaksi ylikuormitustilassa
on fysiologiasia tai psykologisia oireita kuten vasymys, kuukautiskierron hai-
riét, mielialamuutokset seka lihaskivut. (Cadegiani & Kater 2018; Uusitalo &
Nummela 2016, 632-633.)

Ylikuormitustila on yleinen urheilijoilla. Ylikuormitustilasta karsii noin 10-20%
urheilijoista yhden harjoituskauden aikana seka noin 60% jossain vaiheessa
urheilu-uraansa. Ylikuormitustila on tutkimusten mukaa yleisempaa yksilola-
jeissa kuin joukkuelajeissa. Nuorilla urheilijoilla ylikuormitustila on selkeasti
yleisempi nuorilla naisilla kuin vastaavan ikaisilla miehilla. (Uusitalo 2015,
2345; Uusitalo & Nummela 2016, 633.)

5 URHEILIJAN PALAUTUMINEN

Palautumisen kasitteella tarkoitetaan elimiston elpymista fyysisen rasituksen
jalkeen. Palautumisessa on kyse homeostaasin, eli tasapainon, saavuttami-

sesta. Elimiston palautumisessa janteet ja lihakset saavuttavat lepopituuden
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seka hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminta, aineenvaihdunta ja hormo-
nieritys palaavat normaalirytmiin. Lihasten aineenvaihdunnan palautumiseen
kuuluu ylimaarainen hapenkulutus rasituksen jalkeen, lihasten fosfaattivaras-
tojen muodostaminen seka lihasten glykogeenivarastojen ja myoglobiinin hap-

pivarastojen uusiminen. (Sandstrom & Ahonen 2011, 127.)

Palautuessa elimiston aktiivisuustaso on alhaisempi eika keho karsi ulkoisista
tai sisaisista stressitekijoista. Palautumiselle tulee antaa aikaa ja lepoa saada
rittavasti, jotta keho on valmis kohtaamaan uuden rasituksen. Parasympaatti-
nen hermosto hallitsee henkilon palautuessa. Matala syke ja sykevalivaihtelun

suuri maara liittyvat palautumiseen. (Firstbeat Technologies Oy 2020d.)

Palautumisen toimintamekanismi pohjautuu autonomisen hermoston seka hy-
potalamus-aivolisake-lisamunuais-akselin toimintaan. Elimiston palautuminen
voidaan jakaa fysiologiseen ja psykologiseen nakdkulmaan. Fysiologinen pa-
lautuminen tapahtuu, kun ihmisen elimistd palautuu takaisin perustasolle kuor-
mituksen jalkeen. Psykologinen palautuminen on tapahtunut, kun ihminen itse
kokee jaksavansa taas jatkaa kuormitusta aiheuttavaa toimintaa. Kuormitta-
van toiminnon, kuten tydn vaatimusten, poistuessa voi palautuminen alkaa.
Palautumisen voidaan ymmartaa olleen onnistunut, kun ihminen kykenee taas
oppimaan uusia taitoja ja han pystyy hallita elamaansa. (Manka 2015, 45,
191-193.)

Kuormituksen ja palautumisen valilla on tasapaino, kun henkilo ehtii palautu-
maan edellisen rasituksen jalkeen ja on taas valmis uuteen rasitukseen. Jos
henkilo ei ehdi riittavasti palautua ennen uutta rasitusta, voi se aiheuttaa uni-
ongelmia seka vasymysta ja uupumusta. Voimavarojen salyttamisteorian mu-
kaan palautumiseen kuuluu uusien voimavarojen hankinta, uhattujen turvaa-

minen seka menetettyjen palautus. (Manka 2015, 45.)

Urheilussa palautuminen voidaan jakaa harjoituksen/kilpailun aikana tapahtu-
vaan palautumiseen, palautumiseen harjoittelun ja kilpailun jalkeen seka nii-
den valilla (Mero 2016, 640). Palautumisen tulisi olla saanndéllista ja paivit-
taista, jotta kuormitus ja palautuminen pysyisivat tasapainossa. Kuormitusteki-
joita ollessa paljon, korostuvat unen laatu ja maara. (Firstbeat Technologies
Oy 2020d.)
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5.1 Palautumiseen vaikuttavia tekijoita

Kehon tasapainoiseen tilaan kuormituksen ja palautumisen osalta vaikuttavat
monet asiat. Harjoittelun, levon ja ravinnon liséksi on useita eri ulkopuolisia te-
kijoita, jotka vaikuttavat kuormituksen ja palautumisen tasapainoon. (Finni &
Tarvonen s.a.; Nummela ym. 2016, 7.) Taulukossa 1 on esitetty elimiston si-

saiset ja ulkoiset kuormitustekijat (Hakkarainen 2016, 27).

Taulukko 1. Harjoittelun ulkoiset kuormitustekijat (mukaillen Firstbeat Technologies Oy
2020d; Hakkarainen 2016, 27)

Sisaisia kuormitustekijoita Ulkoisia kuormitustekijoita
Univaje, vasymys Kuormittava tyd

Paihteiden kayttd Talous

Ravinto Sosiaaliset suhteet

Sairaudet Olosuhteet, lampdtila

k& Matkustaminen

Sukupuoli Negatiiviset/kielteiset tunteet
Vammahistoria Traumaattiset tapahtumat

Kipu Henkinen kuormitus
Ylikuormitustila Melu

Elimiston sisaisia tekijoita, jotka vaikuttavat elimiston palautumiseen ovat ur-
heilijan fyysiset ja psyykkiset ominaisuudet, ika, sukupuoli, elamantavat,
univaje, epaterveellinen ruokavalio (Firstbeat Technologies Oy 2020d; Hakka-
rainen 2016, 27). Ulkoisia tekijoita ovat puolestaan olosuhteet, matkustami-
nen, kylma tai kuuma (Hakkarainen 2016, 27; Kotiranta & Seppanen 2016,
62-63).

5.2 Palautumisen edistamisen menetelmia

Palautumisen menetelmia on monia erilaisia, joilla pyritaan edistamaan ja no-
peuttamaan palautumista. Palautumismenetelmat voidaan jakaa aktiivisiin ja
passiivisiin menetelmiin. Aktiivisia menetelmia ovat kevyt fyysinen kuormitus

ja venyttely, kun taas passiivisia menetelmia ovat uni, ravinto ja nesteytys,
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hieronta seka lampo6- ja kylmakasittelyt. Aktiiviset menetelmat ovat kuitenkin
passiivisia menetelmia tarkeampia arjessa harjoittelun ja kilpailuiden yhtey-
dessa. (Mero 2016, 641.)

Palauttavan ja huoltavan harjoittelun tarkoituksena on pyrkia ehkaisemaan
kehon liiallista kuormitusta (Terveurheilija s.a.). Aktiiviset menetelmat, kuten
kevyt liilkunta nopeuttaa kuona-aineiden poistumista, kuten vetyionien ja lak-
taatin poistumista kehosta. Kevyt liikunta myos laskee kehon lampétilaa, rau-
hoittaa hermostoa, rentouttaa lihaksia seka vahentaa lihasten arkuutta seu-
raavina paivina. (Halson 2015, 12-16; Mero 2016, 641.)

Palauttavia ja kevyita harjoitteita ovat vesiliikunta, jooga, tanssi seka tasapai-
noharjoitteet (Kotiranta & Seppanen 2016, 200). Myds kevyt venyttely toimii
hyvin palautusmenetelmana. Noin 10—-20 minuuttia kestava kevyt aktiivinen
venyttely on hyva palautumismenetelma aerobisen harjoittelun jalkeen. Kevyt

venyttely vahentaa lihasten jannitysta seka rentouttaa. (Mero 2016, 641.)

Passiivisista palautumismenetelmista uni on ehdottoman tarkea jaksamisen
kannalta ja sen sanotaankin olevan parhain yksittdinen palautumista edistava
menetelma urheilijoilla. Unen rinnalla merkittavimpia palautumista edistavia
passiivisia menetelmia ovat hyva ravinto seka nesteytys. (Mero 2016, 641,
646.)

Hieronta on paljon kaytetty palautumista tukeva menetelma urheilijoilla. Ur-
heilijoiden tulisi kayttaa hierontaa muihin tarpeisiin kuin fyysiseen palautumi-
seen. (Halson 2015, 12-16.) Hieronnan ajatellaan palauttavan urheilijaa har-
joittelusta, vahentamaan vammojen syntya seka piristavan psykologisesti.
Hieronnalla koetaankin olevan oloa parantavia vaikutuksia seka se edistaa pa-
lautumista vahentamalla lihaskireyksia ja -kramppeja seka vahentamalla her-
molihasjarjestelman lihasjannitysta. Koska hieronta vaikuttaa elimiston pinta-
verenkiertoon ja lampotilaan, ei se ole oikea menetelma alku- tai loppuverryt-
telyksi. Hieronta ei myoskaan vaikuta aineenvaihduntatuotteiden poistumiseen
kehosta. (Mero 2016, 646-647.)
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Palautumisen menetelmina voidaan kayttaa myoskin lampo- ja kylmakasitte-
lya. Lampokasittelysta esimerkkina kuumapakkaukset, infrapunasateilyn kayt-
taminen ja saunominen. Lampokasittelyn vaikutukset yltavat vain ihon pinta-
kerroksiin ja lammadlla uskotaan olevan positiivisia vaikutuksia lihassolujen ai-
neenvaihduntaan, verisuonten tehokkuuteen seka imunesteen toimintaan.
(Mero 2016, 647, 649.)

Kylmakasittelylla on puolestaan kudosvaurioita, verenvirtausta, lihasaitiopai-
netta ja turvotuksen muodostumista vahentavia vaikutuksia akuuteissa lihas-
vammoissa. Paikallinen kylmakasittely rauhoittaa tulehdusta ja lievittaa kipua.
Kylmakasittelya voivat olla kylmapakkaukset, kylmageelit ja kylmavesiupotus,
joka on yleisin urheilijoilla kaytetty palautumismenetelma kylmahoidoista.
(Mero 2016, 647, 649.)

Putkirulla (foam roller) on itsehierontaan tarkoitettu putki. Putkirullaus on
helppo tapa huoltaa itse omaa kehoa. Rullaus pohjautuu golgin janne-elimen
toimintaan ja se laukaisee lihaskalvojen jannitysta. Golgin janne-elimen tarkoi-
tus on suojata lihaksia ja sidekudoksia vammoilta ja se sijaitsee lihasten seka
janteiden liittymakohdissa. Putkirullausta suositellaan harjoittelun jalkeen pa-

lauttavana harjoitteena. (Kotiranta & Seppanen 2016, 202.)

Kinesioteippauksella voidaan tukea kehon paranemista, koska silla on ku-
doksia helpottavaa vaikutusta. Kinesioteippauksessa kaytetaan elastista teip-
pia, joka vastaa ihon ominaisuuksia. Teipilla pyritaan siitamaan tai nosta-
maan kudoksia. Erilaisilla tekniikoilla ja venytyksilla voidaan saada erilainen

vaikutus aikaan. (Kotiranta & Seppanen 2016, 203.)

Jotkut urheilijat kayttavat palautumisen tukena myos kompressiovaatteita.
Kompressiovaatteet ovat napakkoja seka istuvat normaaleja urheiluvaatteita
paremmin ja luovat nain painetta kudoksiin. Tutkimusten mukaan kompressio-
vaatteiden suurin vaikutus palautumiselle on lumevaikutus. (Kotiranta & Sep-
panen 2016, 201.) Kimin ym. (2017) tutkimuksen mukaan kompressiovaatteet

vahentavat harjoituksista johtuvaa lihaskipua seka nopeuttavat palautumista.
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5.3 Lepo

Urheilijan fyysisen ja psyykkisen palautumisen kannalta levolla on merkittava
vaikutus, varsinkin nukkumaan kayminen ja rauhallinen uni ovat tarkeita (Har-
kénen 2014, 55). Uni kuuluu palautumisen passiivisiin menetelmiin ja sita pi-
detaankin urheilijan parhaana yksittaisena palautumismenetelmana (Mero
2016, 641). Unella on tarkea rooli palautumisessa ja siksi se onkin yksi avain-
tekija urheilijan menestymiselle. Harjoituksen jalkeisen levon aikana urheilija
palautuu seka kehittyy. (Le Meur & Hausswirth 2015, 38, 41.) Unen lisaksi
lepo voi olla toiminnan tauottamista ja jakamista pienempiin osiin (Terveyskyla

2020). Tassa opinnaytetydssa keskitytdan levon osalta tarkemmin uneen.

Unen laadulla ja maaralla on vaikutusta oppimiseen ja muistamiseen, tietoi-
suuteen seka kehon fysiologisiin toimintoihin. Urheilijoilla riittdva maara unta
on erityisen tarkeaa kilpailujen aikaan seka harjoittelun ollessa intensiivista.
Uni valmistaa meidat tulevaan paivaan. Unta tulisi saada ydssa vahintaan 7-8
tuntia, jotta valtytaan hermoston seka muun elimiston hairidtiloilta. (Mero
2016, 641.) Von Rosen ym. (2017) tutkimuksen tulokset osoittavatkin, etta yli
8 tunnin unet arkisin seka terveellinen ruokavalio vahentavat urheiluvammojen

syntya.

Uni voidaan jakaa kahteen paavaiheeseen, NREM- ja REM-uneen. NREM-uni
jakaantuu neljaan vaiheeseen, jotka ovat S1-S4. S4 on unen syvin vaihe.
REM-uni alkaa unen syvan vaiheen jalkeen. REM-unen aikana esiintyy tavalli-
sesti unien nakemista, lihasatonia seka nopeita silman liikkeita. Lihasatonia
tarkoittaa, ettei henkild pysty tahdonalaisesti likuttamaan lihaksiaan unen ai-
kana. Yon aikana REM-unen vaiheita on 4-5. Urheilijan palautumisen kan-
nalta syvan unen vaihetta pidetaan erityisen tarkeana, jolloin kasvuhormonin

eritys on suurimmillaan. (Mero 2016, 641-642.)

Urheilijoiden unta on tutkittu tarkemmin viimeisten vuosien aikana. Tavallisesti
urheilijoilla esiintyy univaikeuksia harjoituskauden aikana ja kilpailuja ennen.
Harjoituskauden aikana esiintyvat univaikeudet ovat usein seurausta harjoitus-
ten myohaisesta ajankohdasta. Univaikeuksia voivat aiheuttaa myos kahvin-

juonti ennen nukkumaan menoa, ruudun katselu vuoteessa, ulkoiset hairiota
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aiheuttavat tekijat seka lilkka asioiden miettiminen ennen nukkumaan menoa.
(Mero 2016, 642.)

Urheilijan kiireiset aikataulut voivat aiheuttaa stressia, mika osaltaan voi vai-
kuttaa unen laatuun heikentavasti (Le Meur & Hausswirth 2015, 41). Lon ym.
(2017, 4) tutkimuksen mukaan nuorten urheilijoiden unen laatuun vaikuttivat
kofeiinia tai alkoholia sisaltavien juomien tai ruokien nauttiminen ennen nukku-
maan menoa, valoisa tai meluisa nukkumisymparistd seka aarimmaisten mie-
lialojen kokeminen nukkumaan mennessa. Myds opiskelusta ja urheilusta ai-

heutuvan hermostuneisuuden todettiin vaikuttavan unen laatuun.

Unen vahaisyys ja sen laadun heikkeneminen lisdavat urheilijan stressia ja pi-
dentavat aikaa, jota urheilija tarvitsee palautumiseen harjoituksen jalkeen. Tal-
I6in myods harjoitus- ja kilpailusuoritusten heikkenemisen ja ylirasituksen riski
kasvaa. (Le Meur & Hausswirth 2015, 40-41.) Pitkdan kestanyt univaje vaikut-
taa urheilijoilla negatiivisesti kestavyyteen, voimantuottoon seka psyykkisiin
voimavaroihin. Univaje voi johtaa pitkaan kestaessaan ruokahalun ja proteii-
nisynteesin heikentymiseen, hairiobn hermosto- ja hormonitasapainossa seka
se voi vaikuttaa negatiivisesti glukoosi- ja hiilihydraattiaineenvaihduntaan. Ur-
heilusuorituksessa on todettu olleen positiivisia vaikutuksia, jos urheilija on

nukkunut pidempaan tai ottanut paivaunet. (Mero 2016, 642-643.)

Hyvat younet tuovat urheilijalle virtaa arkeen seka lajiharjoitteluun. Solut uu-
siutuvat, lihakset lepaavat ja ihminen palautuu unen aikana. Uni vaikuttaa
myos keskittymiskykyyn, mika liittyy oleellisesti koulussa parjaamiseen. lhmi-
sen energiavarastot palautuvat unen aikana ja ovat valmiita taas seuraavaan
paivaan. Saannéllinen unirytmi olisi tarkeda nukahtamisen ja unen syvyyden
kannalta. (Mero 2016, 644.)

5.4 Ravinto

Nuoren urheilijan ravitsemuksen perustaan kuuluvat paivittaiset ateriat, juomat
seka niiden rytmitys koulun ja harjoitusten kanssa (Finni & Tarvonen s.a.). Ur-
heilijan onkin tarkeaa olla tietoinen ravinnon merkityksessa urheilijan kehitty-

misessa (Kiviranta 2016, 30). Sdanndllinen ateriarytmi ja terveellinen ravinto
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edistavat urheilijan palautumista, kehitysta seka harjoitteluissa jaksamista
(lander 2014, 19-21).

Ravinnon tulee olla monipuolista, laadukasta seka sita pitaa olla riittavasti. Hy-
vin suunnitellut ja toteutetut ruokailut mahdollistavat tehokkaan ja kehittavan
harjoittelun seka edistavat palautumista. Terveellinen ja monipuolinen ravinto
ehkaisee my0s rasitusvammoja, loukkaantumisia seka ylikuormitustilaa. (llan-
der 2014, 19-21.) Urheilijan olisikin hyva sydda paivan aikana 5-6 ateriaa
koostuen aamupalasta, lounaasta, paivallisesta, iltapalasta seka valipaloista

(Hiilloskorpi s.a.).

Urheilijan ravinnon olisi syyta olla yksildllinen, koska ihanteellista ravitsemusti-
laa ei urheilija saavuta noudattamalla yleisia ravitsemussuosituksia. Urheilijan
ravitsemuksessa on otettava huomioon monia eri asioita: sukupuoli, ika, pai-
non ja pituuden suhde, urheilijan laji, harjoitusten maara ja laatu, matkustus
seka kilpailuolosuhteet. Urheilijan ravitsemuksen tarve muuttuu edella mainit-
tujen asioiden my6ta ja ravintoa on osattava muuttaa urheilijan tarpeiden mu-
kaan. Talloin on otettava huomioon, onko menossa peruskuntokausi vai kilpai-
lukausi. (Kiviranta 2016, 30-31.)

Aliravitsemustila altistaa urheilijan ylikuormitustilaan huonon palautumisen ta-
kia seka se altistaa myos rasitusvammoille. Aliravitsemustila ei johdu aina va-
haisesta ravinnosta vaan myos yksipuolisesta ravinnosta. Yksipuolinen ravinto
ei sisalla riittavasti kaikkia suojaravintoaineita, joka johtaa aliravitsemustilaan.
(Kiviranta 2016, 30-31.) Aliravitsemuksella tarkoitetaan, ettd energiansaanti ei
ole energiankulutukseen verraten riittavaa. Aliravitsemustila voi saada alkunsa
urheilijan tavoitteesta syoda terveellisesti. Talloin kuitenkin tieto terveellisesta

ravinnosta ja sen maarasta on puutteellista. (Hanninen ym. s.a.)

6 KUORMITUKSEN JA PALAUTUMISEN TUNNISTAMINEN

Tunnistamalla urheilijan kuormituksen ja palautumisen tilanne, pystytaan

muokkaamaan harjoittelu urheilijalle elamantilanteeseen ja kuntoon sopivaksi.
Urheilijalle yksildllisesti suunniteltu harjoittelu ehkaisee ylikuormitusta seka ra-
situsvammoja. (Uusitalo & Nummela 2016, 625-629.) Urheilijan omakohtainen

kokemus on tarkeaa harjoittelun kuormittavuuden ja riittdvan palautumisen
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seurannassa. Systemaattisella harjoittelun seurannalla saadaan tietoa kuormi-
tuksen ja palautumisen tilanteesta ja voidaan kehittaa sita haluttuun suuntaan.
(Vesterinen 2018, 30.)

Iholta, lihaksista ja sisaelimista valittyy arsykkeita jatkuvasti, jotka kertovat eli-
mistén fysiologisesta tilasta. Arsykkeet yhdistyvat aivoissa ja ne ohjautuvat ai-
vojen keskuksiin, jossa saadelldaan tunnepohjaista kayttaytymista, autonomista
hermostoa seka sisaeritysta. Arsykkeet voivat yhdistyessaan tapauskohtai-
sesti tuottaa elimistoon erilaisia tuntemuksia, kuten vasymyksen, kivun, kuti-
nan, hengastymisen seka janon tai nalan tunnetta. Naiden avulla inminen

muokkaa omaa kayttaytymistaan. (Ahonen & Sandstrom 2011, 21-22.)

Keholliseksi tietoisuudeksi kutsutaan kykya hahmottaa kehon asennot ja liik-
keet seka tiedostaminen kehon kuulumisesta itselle ja elimiston fysiologisista
reaktioista. Yksittaisten henkildiden valilla on kuitenkin eroja kehon tuntemus-
ten havaitsemisessa ja niihin reagoinnissa. Liikkumattomalle henkildlle liikun-
nan jalkeinen rasituskipu voi olla epamiellyttavaa ja estaa liikkuntaharrastuksen
jatkamisen, kun taas liikkuntaa harrastava henkilo tietaa rasituskivun menevan

ohi muutamassa paivassa. (Ahonen & Sandstrom 2011, 21-22.)

6.1 Arviointi pohjaiset menetelmat

Kuormittumisen ja palautumisen tunnistamiseen ja sen seurantaan on kehi-
tetty monenlaisia testeja ja mittareita. Useimmin kaytetty ja yksi helpoimmista
menetelmista kuormituksen ja palautumisen tunnistamisessa on urheilijan
oma arvio elimiston jaksamisesta ja palautumisesta. (Uusitalo & Nummela
2016, 625-629.) Urheilija voi tuoda oman arvionsa harjoitustuntemuksista
seka uupumuksestaan kipujanan (VAS) tyyppisella asteikolla (Uusitalo 2015,
2348).
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Taulukko 2. Kyselypohjaisia mittareita (mukaillen Christensen s.a.; Topend sports s.a. a; To-
end sports s.a. b; Uusitalo & Nummela 2016)

Mittari Mita arvioidaan? Miten?

VAS -tyyppinen Harjoitustuntemus, uupumus | Jana 0—10 tuntemusten ja uupumuk-
asteikko sen mukaan

DALDA Stressi ja sen oireet Kaksiosainen kysely: 1) itsearviointi

esiintyvasta stressista ja 2) stressin
fyysisien oireiden maarittdminen

REST-Q Stressi- ja palautumisen taso | 2 osainen kysely, testaaminen vaatii
kirjan tai cd-levyn
POMS Mieliala Kysely, joka sisaltda kuvaavia sanoja

tunteista. Pisteytys 0—4

Urheilijoiden kuormitusta ja mielialaa arvioimaan on kehitetty kyselypohjaisia
mittareita: DALDA (Daily analyses of life demands for athletes), REST-Q (Re-
coveryStress -Questionnaire in Athletes) ja POMS (Profile of mood states)
(taulukko 2; Christensen s.a.; Topend sports s.a. a; Topend sports s.a. b; Uu-
sitalo 2015, 2348; Uusitalo & Nummela 2016). Urheilijan oman arvion liséksi
valmentaja voi tuoda oman nakemyksensa urheilijan tilanteesta valmennusti-
lanteessa (Uusitalo & Nummela 2016, 625-629).

6.2 Sykkeeseen perustuvat menetelmat

Kuormittumisen ja palautumisen tunnistaminen testeilla ja mittareilla perustuu
paasaantoisesti aina sykkeen ja sykevalivaihtelun mittaamiseen (Valleala ym.
2016, 608). Syke kertoo sydamen lyontimaaran minuutin aikana (Shaffer &
Ginsberg 2017). Urheilijan ja valmentajan arvion lisaksi usein kuormituksen ja
palautumisen tunnistamiseen kaytetaan erilaisia mittareita kuten sykemittaria.
Sykemittari on kaytetyin ja helpoin mittari seurata urheilijan paivittaista tilaa.
(Valleala ym. 2016, 606.)

Sympaattisen hermoston ollessa ylikuormittunut, syke on korkeammalla kuin
normaalisti seka olo saattaa olla rauhaton. Kun taas parasympaattisen her-
moston ollessa ylikuormituksessa syke ei nouse seka mieliala on heikko.
Sympaattisen seka parasympaattisen hermoston ylikuormitustila voivat il-
maantua samanaikaisesti. (Kotiranta & Seppanen 2016, 118.) Leposyke ja or-
tostaattinen testi antavat tietoa urheilijan kuormituksen tilasta (Uusitalo 2015,
2349).

Harjoitus- ja leposykkeen avulla voidaan tunnistaa kuormittumista seka palau-

tumista. Harjoitussyke kertoo urheilijalle, milla sykealueilla han harjoittelee ja
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sita kautta voidaan tunnistaa kuormittumisen ja palautumisen tasoa. Harjoitte-
lusyke kertoo, onko harjoittelu ollut liian raskasta tai kevytta kehittymisen suh-
teen. (Polar Electro Oy 2020b.)

Leposykkeen mittaus on paljon kaytetty menetelma palautumisen seuran-
nassa. Leposyke tarkoittaa matalinta syketta, kun on hereilld ja levossa. Alhai-
sin leposyke on yleensa aamuisin, jolloin sympaattinen hermosto on rauhalli-
nen. Leposykkeen avulla voidaan tunnistaa, onko aerobinen kunto kehittynyt.
Leposykkeeseen voi vaikuttaa tekijat, kuten stressi, mielentila, nestehukka ja
perima. (Kotiranta & Seppanen 2016, 49; Polar Electro Oy 2020b.)

Uusitalon ja Nummelan (2016, 629) mukaan leposyke yksinaan ei ole tar-
peeksi luotettava mittari, joten myds sykevalivaihtelua on hyva arvioida. Le-
posykkeen arvioinnin tueksi on kehitytty ortostaattinen testi, joka testaa kuor-
mittumisen ja palautumisen tasapainoa melko luotettavasti. Ortostaattisen tes-
tin avulla voidaan testata miten keho reagoi kuormittumiseen. Testi arvioi
myo6s sympaattisen ja parasympaattisen hermoston toiminnan tilaa. Ortostaat-
tisessa testissa mitataan syketta levossa, levosta noustessa seka seisten.
Testiin vaikuttaa stressi, uni, ymparistd (lampd, korkeus) seka piilevat sairau-
det. Testi perustuu sykkeen ja sykevalivaihtelun mittaamiseen. (Polar Electro
Oy 2020a; Uusitalo & Nummela 2016, 629.)

Sykevalivaihtelulla tarkoitetaan perakkaisten sydamen lyontien valilla tapah-
tuvaa ajallista vaihtelua. Sykevalivaihtelu on yksildllista ja vaihtelee paivittain.
Sykevalivaihtelun maara riippuu henkildn palautumisen ja kuormituksen ta-
sosta. Sykevalivaihtelun ollessa korkea on syke matala ja sykkeen ollessa
korkea on sykevalivaihtelu tavallisesti matalampaa. Sykevalivaihtelun maara
siis laskee, kun olemme stressaantuneita tai kuormittuneita likunnan aiheutta-
masta rasituksesta. (Firstbeat Technologies Oy 2020e.) Optimaalinen sykeva-
livaihtelu on yhteydessa terveyteen, itsesaatelykykyyn seka sopeutumisky-
kyyn (Shaffer & Ginsberg 2017).

Fysiologisista ilmidista sykevalivaihteluun vaikuttavat stressi, fyysinen aktiivi-
suus, rentoutuminen, psyykkinen kuormittuminen, autonomisen hermoston toi-
minta, sisaan- ja uloshengityksen saately seka hormonaaliset reaktiot ja ai-
neenvaihdunta. Sykevalivaihtelua mittaamalla saadaan tietoa sympaattisen ja
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parasympaattisen hermoston toiminnasta. Terveilla ja hyvassa fyysisessa
kunnossa olevilla ihmisilla sykevalivaihtelun maara on tavallisesti korkea.
(Firstbeat Technologies Oy 2020e.)

7 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tavoitteena on selvittaa Talvisalon urheiluylakoulun 9.-luokka-
laisten kuormituksen ja palautumisen tasapainoa arjessa huomioiden myos
psyykkiset voimavarat. Opinnaytetydn tarkoituksena on tuottaa tietoa kuormit-
tumiseen ja palautumiseen liittyvista tekijoista Firstbeat hyvinvointianalyysi -
mittauksen ja kyselylomakkeen avulla, jota voidaan hyodyntaa urheiluylatoi-
minnassa seka nuorten arjessa. Tutkimuksen tarkoituksena on edistda myds

nuorten omaa kykya arvioida kuormitusta.

Tutkimuskysymykset:
1. Miten urheiluyldkoululainen palautuu arjen vaatimuksista?
2. Miten nuoret urheilijat tunnistavat kuormituksen ja palautumisen

omassa arjessaan?

8 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Opinnaytetyon tutkimus toteutettiin maarallisena tutkimuksena, jonka aineisto
kerattiin neljan paivan pituisella Firstbeat hyvinvointianalyysi -mittauksella
seka kyselylomakkeella. Tulosten analysoinnissa hyodynnettiin Firstbeat-hy-
vinvointianalyysia ja SPSS-tilasto-ohjelmistoa (SPSS Finland Oy 2015). Tulok-
set esitellaan pylvaskaavioina ja avataan sanallisesti keskeiset huomiot. Tutki-
muksen kaikissa vaiheissa huolehdittiin eettisyydesta ja luotettavuudesta. Tut-
kimus toteutettiin elokuussa 2020. Kuvassa 4 esitellaan Firstbeat hyvinvointi-

analyysi -mittausprosessin eteneminen.

Opinnaytetyon kohderyhmana toimii Talvisalon koulun urheiluylakoulun 9U-
luokkalaiset. 9U-luokkalaiset ovat tutkimuksen alkaessa 14—16-vuotiaita. Koh-
deryhma koostui eri lajin urheilijoista, joilla on myos erilainen harjoitustausta.
9U-luokalla on 20 nuorta, joista 10 palautti suostumuslupalomakkeen ja taten

osallistuu tutkimukseen. Otoskoko tutkimuksessa on siis 10 henkiloa.
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Infotilaisuuus:

- Firsbeat hyvinvointianalyysin
Ennen mittausajankohtaa: eteneminen

- Kohderyhmaan perehtyminen - Kyselylomakkeen tarkoitus

- Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus [——=| - Firstbeat -mittalaifteen kayttaminen

-Suostumuslupalomakkeiden - Firsbeat -mobiilipaivakirjan
jakaminen fayttaminen

- Suostumuslupalomakkeen
tayttdminen

Juuri ennen mittausajankohtaa: Mittausajankohta:
- Mittareiden valmistelu ja jakaminen _ Mittausajankohta 20.-23.8.2020
- Ohjeet ongelmatilanteiden varalle - Nuoret aloittavat ja lopettavat
- Kyselylomakkeen tayttaminen mittausjakson sovitusti

Tutkimusdatan purku ja aineiston
analysointi:

- Firstbeat -mittauksen purku
pahlvelimelle
- Hyvinvointianalyysin luominen ja
rynmaraportin luominen

- Nuorille mahdollisuus kysya
tuloksista

Mittausajankohdan jélkeen:
- Mittareiden ja mobiilipaivakirjoen ——=
palautus sovitusti

Kuva 4. Firstbeat hyvinvointianalyysi -mittausprosessin eteneminen

Suostumuslupalomakkeet lahetettiin toimeksiantajalle noin viikkoa ennen tutki-
muksen alkua ja ohjeistettiin jakamaan lomakkeet kohderyhmalle. Nain var-
mistettiin, etta kaikki saivat lomakkeen ja pystyivat keskustella asiasta rau-
hassa huoltajien kanssa. Suostumuslupalomake (lite 1) vaati huoltajan ja op-
pilaan allekirjoituksen ja se palautettiin ennen tutkimuksen aloituspaivamaa-

raa.

Ennen tutkimuksen alkua pidettiin etayhteydella Google Meet -sovelluksessa
18.8.2020 iltapaivalla lyhyt infotilaisuus oppilaille ja heidan huoltajilleen tutki-
musta koskien. Tilaisuuteen osallistuminen oli vapaaehtoista. Infotilaisuus si-

salsi tietoa opinnaytetyosta seka kaytannon asioista mittaukseen liittyen. Kes-
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keiset asiat kasiteltiin PowerPoint-esityksen avulla (lite 2), joka esitettiin info-
tilaisuudessa. Infotilaisuudessa oli mahdollista kysya tulevasta mittauksesta ja

opinnaytetyoprojektista.

Nuorille jarjestetyssa infotilaisuudessa 19.8.2020 (30 minuuttia) ohjeistettiin
nuorille Firstbeat Bodyguard 2 -mittalaitteen kaytté seka annettiin ohjeet on-
gelmatilanteiden varalle. Mittalaitteen kaytdsta annettiin nuorille kotiin myos
paperinen versio (lite 3). Nuoria ohjeistettiin mobiilipaivakirjan tayton tarkey-
desta ja mita siihen tulisi merkita. Infossa nuoret tayttivat myos tutkimukseen
kuuluvan kyselylomakkeen (liite 4) seka Firstbeat-hyvinvointianalyysiin kuulu-
van aloituskyselyn ja henkil6tiedot. Nuorille jaettiin Firstbeat hyvinvointi-
analyysi -mittalaitteet seka riittdva maara elektrodeja mittauksen suoritta-
miseksi. Nuoria kannustettiin ottamaan yhteytta heti, jos heilla iimenee mit-

tauksen aikana ongelmia tai heraa kysyttavaa.

Tutkimuksen mittausajankohta oli 20.—23.8.2020. Mittaukset suoritettiin kaikille
osallistujille samanaikaisesti. Mittauksen suorittamisella samanaikaisesti kai-
kille osallistujille pyrittiin varmistamaan, etta koulupaivanaikainen kuormitus
olisi kaikilla mittaukseen osallistuvilla sama. Tutkimukseen osallistuvat nuoret
aloittivat mittauksen sovitusti 20.8.2020 aamulla heti herattyaan. Jokainen
nuori vastasi itse mittauksen aloittamisesta seka mittalaitteen kiinnityksesta oi-
keaoppisesti. Mittaus paattyi 24.8.2020 aamulla heti herattya. Mittauksen paa-
tyttya nuoret palauttivat mittalaitteet sovitusti Talvisalon koululle heti 24.8.2020
aamulla kouluun saapuessaan. Mittalaitteet noudettiin Talvisalon koululta
26.8.2020.

Mittaukset purettiin Firstbeat-hyvinvointipalvelimelle heti mittalaitteet saatua ja
mittauksista luotiin ryhmaraportti. Nuorten ja heidan huoltajiensa toiveesta
nuorille Iahetettiin myos heidan yksildraporttinsa, mutta ne eivat ole osa opin-
naytetyota. Erillista infotilaisuutta tuloksista ei pidetty nuorille aikataulullisten
syiden seka vallitsevan pandemian vuoksi. Nuorille seka heidan huoltajilleen
annettiin kuitenkin mahdollisuus kysya yksiloraportin tuloksista sahkopostitse

tai puhelimitse. Yksi nuori otti yhteytta sahkopostitse.
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8.1 Tutkimusmenetelma

Opinnaytetyon tutkimusmenetelma on maarallinen tutkimus. Maarallista tutki-
musta voidaan kutsua myo6s nimella tilastollinen tutkimus (Heikkila 2014, 4).
Maarallisella eli kvantitatiivisella tutkimuksella saadaan tietoa muuttujien vali-
sista suhteista. Muuttujalla tarkoitetaan asiaa, josta halutaan tietoa. Maaral-
listd tutkimusta kayttdmallad voidaan saada vastaus kysymyksiin: miten usein,
kuinka paljon tai kuinka moni. (Vilkka 2014, 13-14.) Maarallisen tutkimuksen
avulla pyritaan selvittamaan prosenttiosuuksiin ja lukumaariin liittyvia kysy-
myksia (Heikkila 2014, 8).

Maarallisella tutkimuksella tavoitteellaan yleisia kasityksia seka lainalaisuuk-
sia. Maarallisessa tutkimuksessa teorian kautta edetaan itse tutkimusvaihee-
seen. (Vehkalahti 2014, 13; Vilkka 2014, 25-26.) Kaytettavia aineistonkeruu-
menetelmid ovat erilaiset kysely- ja havainnointilomakkeet seka haastattelut
(Heikkila 2014, 16). Kyselylomakkeen avulla voi kerata ja tarkastella yhteis-
kunnan ilmiéita, ihmisten toimintaa, mielipiteita tai asenteita (Vehkalahti 2014,
11). Maaralliselle tutkimukselle tunnusomaista on objektiivisuus, eli tutkijalla ei
ole vaikutusta tulokseen (Vilkka 2014, 13). Tassa opinnaytetydssa tutkitaan
urheiluylakoululaisten kuormittumista ja palautumista vertaamalla kyselylo-

makkeen tuloksia Firstbeat-hyvinvointianalyysin tuloksiin.

8.2 Aineistonkeruu ja analysointi

Tutkimuksen aineisto kerattiin Firstbeat hyvinvointianalyysi -mittauksilla ja ky-
selylomakkeella. Tutkimuksen mittausajankohta oli 20.—-23.8.2020, jolloin mit-
taus kesti nelja paivaa. Mittausajankohta sisalsi kaksi arkipaivaa ja kaksi va-
paapaivaa. Firstbeat hyvinvointianalyysi -mittausjakson pituus on tavallisesti
kolme vuorokautta (Firstbeat Technologies Oy 2014, 24). Ennen mittausta
nuoret tayttivat kyselylomakkeen seka saivat mittauksessa kaytettavan
Firstbeat hyvinvointianalyysi -mittalaitteen. Mittaus tehtiin Talvisalon koulun
9U-luokkalaisille urheiluylakoululaisille, jotka allekirjoittivat suostumuslupalo-

makkeen yhdessa huoltajan kanssa.

Aineistonkeruu tehtiin Firstbeat hyvinvointianalyysi mittausmenetelmana.
Mittaus toteutettiin ryhnmamittauksena. Tavoitteena oli saada tietoa kuormituk-

sesta, palautumisesta seka niiden tasapainosta. Firstbeat Technologies Oy on
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Jyvaskylan yliopiston ja Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimusten perusteella
vuonna 2002 syntynyt kansainvalinen irtaantunut yritys eli spin-off-yritys. Yri-
tyksen toiminta perustuu tutkimusnayttoon: kehitystyon takana on mitattua tie-

toa elimiston fysiologisista toiminnoista. (Firstbeat Technologies Oy 2020b.)

Firstbeatin hyvinvointianalyysi on hyvinvoinnin parissa toimiville ammattilaisille
suunniteltu tyokalu. Hyvinvointianalyysilla voi tarjota asiakkaalle tietoa hanen
hyvinvointinsa tilasta. Mittalaitteella saadaan ymparivuorokautista tietoa kuor-
mituksesta ja palautumisesta ja niiden taustalla olevista syista. Firstbeat-hy-
vinvointianalyysi pitaa sisallaan sykevalimittauksen seka analyysin ja raportin
mittauspaiviltd. Mittausajankohtana pidettava mobiilipaivakirja taydentaa mitat-
tua tietoa ja nayttaa, miten paivittaiset toimet ja valinnat vaikuttavat hyvinvoin-
tiin. (Firstbeat Technologies Oy 2020c.) Tiedon avulla voidaan I6ytaa keinot,
miten palautua ja hallita stressia paremmin seka oikeaan liikkkumiseen
(Firstbeat Technologies Oy 2014, 68).

Kyselylomake, jota kaytettiin opinnaytetydssa, on laadittu kysely- ja rapor-
tointitydkalu Webropolilla (2020). Kyselylomake pohjautuu opinnaytetydn teo-
reettisesta viitekehyksesta nousseeseen tietoon. Kyselylomake sisaltaa paa-
saantdisesti vain suljettuja kysymyksia, mutta myés muutaman avoimen kysy-
myksen. Tavoitteena oli taydentaa mittauksesta saatuja tuloksia ja tuoda pa-
remmin esille nuorten omaa kokemusta. Kyselylomakkeella saatiin myos tar-

keaa tietoa, minka urheilulajin edustajia tutkimukseen osallistuu.

Tutkimuksen tulokset analysoitiin SPSS-tilasto-ohjelmistolla seka kaytettiin
Firstbeat hyvinvointianalyysi -mittalaitteen tuottamaa hyvinvointianalyysia. Ky-
selylomakkeen tuloksista tehtiin havaintomatriisi SPSS-tilasto-ohjelmistolla.
Tuloksista analysoitiin nuorten urheilijoiden palautumista, unta seka urheilu-
harrastuksen kuormittavuutta arjessa. Tulokset esitellaan luvussa 9 Excel-
kaavioista tehdyilla kuvilla numeraalisesti ja keskeiset tulokset avataan myos

sanallisesti.

9 TULOKSET

Opinnaytetyon tutkimukseen osallistui 10 9U-luokkalaista urheiluyldkoululaista
Talvisalon koulusta, jotka allekirjoittivat suostumuslupalomakkeen. Nuorista 10
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suoritti onnistuneesti mittauksen loppuun asti. Yhden nuoren mittauksessa
Firstbeat hyvinvointianalyysi -mittalaite ei toiminut kunnolla ja mittaustulok-
sissa oli paivan mittaan lyhyita katkoja. Katkoja oli kuitenkin hyvin vahan,
jonka vuoksi paadyttiin ottamaan mittaus mukaan ryhmaraporttiin. Tutkimuk-

sen otos on siis yhteensa 10 henkil6a.

Opinnaytetyon tutkimuksen tulokset esitelladn prosentuaalisesti osallistujien
tulosten mukaan. Tutkimuksen otoskoon ollessa 10 henkil6d 100 % on yhta
kuin 10 osallistujaa ja 10 % tarkoittaa puolestaan yhta osallistujaa. Osa
Firstbeat hyvinvointianalyysi -mittauksen ja kyselylomakkeen tuloksista on esi-
tetty samassa kuvassa, jotta niitd voidaan vertailla toisiinsa. Muutoin tulok-
sissa on kerrottu ensin nuorten oma kokemus, jonka jalkeen on esitetty

Firstbeat-ryhmaraportin tuottamaa mitattua dataa aiheesta.

Tutkimukseen osallistujat ovat mittaushetkella ialtdan 14-vuotiaita (50 %), 15-
vuotiaita (40 %) ja 16-vuotiaita (10 %). Osallistujista yhdeksan oli miehia ja
yksi nainen. Paalajiksi osallistujat ilmoittivat jalkapallon (50 %), jaékiekon (10
%), hiihdon (10 %), judon (10 %), BMX-pydrailyn (10 %) seka snowcrossin (10
%). Keskeiset tulokset on jaoteltu aiheittain urheiluyldkoululaisten kuormituk-
seen arjessa, urheiluylakoululaisten palautumiseen arjessa seka kuormituksen

ja palautumisen tunnistamiseen urheiluylakoululaisten arjessa.

9.1 Urheiluylakoululaisten kuormitus arjessa

Urheiluylakoululaisten kuormitukseen arjessa on tuloksista jaoteltu liikuntaa
seka koulunkayntia koskevat tulokset. Tutkimukseen osallistujista 40 % kertoo
kyselylomakkeessa harjoittelunsa koostuvan lajiharjoittelusta, oheisharjoitte-
lusta, koululiikunnasta seka hyaotyliikunnasta. Lopuilla osallistujista puuttui
edelld mainituista joko hyoétyliikunta tai oheisharjoittelu. Naiden lisaksi 40 % il-
moitti tekevansa lisaksi omatoimista harjoittelua, kuntosaliharjoittelua tai

muuta vapaa-ajan liikuntaa.

Tutkimukseen osallistuvat nuoret arvioivat itse kyselylomakkeessa lilkkunta-
maaransa viikon aikana (kuva 5). Osallistujista 10 % arvioi harrastavansa lii-
kuntaa 5-10 tuntia viikossa, 10 % 10-15 tuntia viikossa, 70 % 15-20 tuntia vii-

kossa ja 10 % arvioi harrastavansa liikuntaa yli 20 tuntia viikossa.
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Arvioitu liikuntamaara viikon aikana
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Kuva 5. Nuorten arvio likuntamaarasta viikon aikana

Firstbeat hyvinvointianalyysi -mittauksista luotu ryhmaraportti jaottelee, kuinka
moni osallistujista liikkui terveyden kannalta riittavasti (kuva 6). Osallistujista
90 % liikkui terveyden kannalta riittavasti ja kohtalaisesti terveyden kannalta
liikkui 10 %.

Mitattu liikunta
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Liikkui riittavasti terveyden Liikkui kohtalaisesti terveyden  Ei liikkunut riittavasti terveyden
kannalta kannalta kannalta
M Firstbeat

Kuva 6. Nuorten riittava likunnanmaara terveyden kannalta

Kyselylomakkeessa osallistujilta kysyttiin omaa arviota liikunnan kuormittavuu-

desta (kuva 7). Kyselylomakkeessa oli kaksi vaittamaa: harrastan liikuntaa
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liian paljon ja harrastan liikkuntaa liilan vahan. Nuorista 30 % koki olevansa
melko samaa mielta, ettad harrastavat liikuntaa liian paljon, 10 % ei osannut
sanoa, 50 % oli melko eri mielta ja 10 % taysin eri mielta. Nuorista 50 % koki
olevansa melko eri mielta, ettd harrastaa liilan vahan liikuntaa, 20 % ei osan-

nut sanoa ja 30 % oli taysin eri mielta.

Koettu liikunnan kuormitus
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Samaa mieltd  Melko samaa mieltd  En osaa sanoa Melko eri mielta Taysin eri mielta

M Harrastan liikuntaa liian paljon M Harrastan liikuntaa liian vahan

Kuva 7. Nuorten kokemus liikunnan kuormittavuudesta

Kyselylomakkeessa kysyttiin osallistuneiden urheiluylakoululaisten nuorten
omaa kokemusta koulunkaynnin kuormittavuudesta (kuva 8). Osallistujista 10
% vastasi pitdvansa hyvin paljon koulunkaynnista, 50 % melko paljon ja 40 %

melko vahan.
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Koulun kuormittavuus
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B Koulunkaynti stressaa minua B Koulun stressaavuus vaikuttaa muuhun eldmaan
Kuva 8. Koulun kuormittavuus

Koulunkaynnin stressaavuudesta 70 % nuorista vastasi, etta koulunkaynti
stressaa heita melko vahan. Nuorista 30 % puolestaan kokivat koulunkaynnin
stressaavan melko paljon. Kyselylomakkeen tulosten mukaan koulun stres-
saavuus vaikuttaa muuhun eldamaan 20 % nuorista melko paljon, 70 % melko

vahan ja 10 % ei laisinkaan (kuva 8).

9.2 Urheiluylakoululaisten palautuminen arjessa

Urheiluylakoululaisten palautumiseen arjessa tuloksista on jaoteltu unta ja ra-
vintoa koskevat tulokset. Osallistujilta kysyttiin heidan ruokailutottumuksistaan.
Kyselylomakkeessa vastanneista 70 % kokee sydvansa saanndllisesti ja ter-
veellisesti paivittain, 20 % oli melko samaa mieltd ja vain 10 % oli melko eri

mielta.

Tutkimukseen osallistuneet nuoret vastasit myos kyselylomakkeessa kysy-
myksiin unesta. Osallistujat vastasivat kysymykseen, kuinka monta tuntia nuk-
kuvat y6ssa yleensa. Kyselylomakkeen tuloksissa 100 % vastasi nukkuvansa
yli 7 tuntia y6ssa (kuva 9). Tutkimukseen osallistuneista nuorista 40 % kertoi
kyselylomakkeessa nukkuvansa 8—12 tuntia yéssa ja 60 % 7-8 tuntia yossa.
Osalllistujista 10 % arvioi menevansa nukkumaan noin kello 21-21.30 valilla,
70 % kello 22—22.30 valilla, 10 % kello 22.30-23 valilla ja 10 % kello 23 tai

myohemmin.



38

Tutkimukseen osallistuneilla nuorilla Firstbeat hyvinvointianalyysi -mittausjak-
son aikana nukkumiseen kaytetty aika oli keskimaarin 8 h 32 min. Mittaukseen
osallistuneista 96 % on kayttanyt nukkumiseen aikaa yli 7 tuntia yéssa ja 4 %

alle 5,5 tuntia yossa (kuva 9).

Nukkumiseen kaytetty aika
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Kuva 9. Nuorten nukkumiseen kaytetty aika

Firstbeat hyvinvointianalyysi -mittauksen tuloksissa kuvataan prosentuaalisesti
palautumisen maaraa unijaksosta. Palautumisen maara unijakson aikana on
hyva, jos palautumisen maara on 75 % unijakson ajasta. Palautumisen maara
on kohtalaista, jos unijakson aikana palautumista on 50-75 % ja jos palautu-
mista on vahemman kuin puolet unijaksosta, palautumisen maara on silloin
heikko. (Firstbeat Technologies Oy 2014, 10.)

Firstbeat-ryhmaraportin tuloksista ilmenee (kuva 10), ettd 67 % tutkimukseen
osallistuneista nuorista palautumisen maara unijakson aikana oli hyva eli yli
75 %. Kohtalaista palautumista oli 18 % osallistujista ja heikkoa palautumista

oli 15 % osallistujista.
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Palautumisen maara unijakson aikana
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Kuva 10. Nuorten palautuminen yon aikana

Kyselylomakkeessa kysyttiin nuorilta, kokevatko he nukkuvansa riittavasti
seka tuntevatko he itsensa hyvin levanneeksi aamuisin (kuva 11). Osallistu-
jista 40 % ei osannut sanoa, kokevatko he nukkuvansa riittavasti seka tunte-
vatko he itsensa hyvin levanneeksi aamuisin, kun taas 40 % oli melko samaa

mielta ja 20 % olivat melko eri mielta.

Nukun riittavasti seka tunnen itseni hyvin
levanneeksi aamuisin
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Kuva 11. Nuorten kokemus riittdvasta unesta

Firstbeat hyvinvointianalyysi -mittauksen tuloksissa palautumisen laatua kuva-
taan sykevalivaihtelun suuruudella (RMSSD eli Root Mean Square of the Suc-
cessive Differences in R-R intervals) koko unijakson aikana. Korkea RMSSD-
indeksi kuvaa parasympaattisen hermoston korkeasta aktiivisuudesta ja on
sita kautta yhteydessa hyvaan palautumiseen. Firstbeat hyvinvointianalyysi -
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mittauksen tulokset perustuvat viitearvoihin, joka skaalautuu henkilon ian pe-
rusteella. Hyvan tuloksen saa, jos tulos on yli oman ikaisten keskiarvon. Koh-
talaisen tuloksen saa, jos tulos on 10-50 %. Heikon tuloksen saa, jos tulos on
alle 10 %. Palautumisen aikana RMSSD-indeksin tulisi olla yli 20. (Firstbeat
Technologies Oy 2014, 10, 27, 80.)

Palautumisen laatu (RMSSD)
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Kuva 12. Nuorten palautumisen laatu (RMSSD)

Firstbeat-ryhmaraportin palautumisen laatu ilmoitetaan asteikolla 0—100.
Firstbeat-ryhmaraportin tuloksista (kuva 12) tulee ilmi, etta palautumisen laatu
(RMSSD) oli 89 % osallistujista 91. Palautumisen laatu oli 11 % osallistujista

kohtalaista eli 10-50 % ikaryhman keskiarvoa alempana.

9.3 Kuormituksen ja palautumisen tunnistaminen urheiluylakoululais-
ten arjessa

Urheiluylakoululaisten kuormituksen ja palautumisen tunnistamiseen arjessa
tuloksiin on jaoteltu kuormituksen ja palautumisen tasapainoa seka sen tun-
nistamista koskevat tulokset. Tassa kappaleessa kerromme myos kyselylo-

makkeessa psyykkista hyvinvointia koskevat tulokset. Nuorista 30 % koki it-
sensa henkisesti hyvinvoivaksi ja tasapainoiseksi. Heista 50 % oli melko sa-
maa mielta ja 20 % nuorista ei osannut arvioida psyykkista hyvinvointiaan.

Kyselylomakkeessa tutkimukseen osallistuneilta nuorilta kysyttiin, kokevatko
he kuormituksen ja palautumisen olevan tasapainossa (kuva 13). Nuorista 10
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% kokee kuormituksen ja palautumisen olevan tasapainossa, 50 % on melko
samaa mielta, 20 % ei osaa sanoa ja 10 % on melko eri mielta. Yksi osallistuja
ei vastannut tdhan kyselylomakkeen kohtaan.

Kuormituksen ja palautumisen tasapaino
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Kuva 13. Kuormituksen ja palautumisen tasapaino

Kuvassa 13 hyvaan tasapainoon on maaritelty osallistujat, jotka vastasivat sa-
maa mielta tai melko samaa mielta. Kohtalaisessa tasapainossa ovat ne osal-
listujat, jotka vastasivat en osaa sanoa ja heikossa tasapainossa ne osallistu-

jat, jotka ovat melko eri mielta. Firstbeat-ryhmaraportin mukaan nuorista 56 %
on hyvassa tasapainossa ja 44 % kohtuullisessa tasapainossa kuormittumisen

ja palautumisen valilla (kuva 13).

10 JOHTOPAATOKSET

Tutkimusaineiston tulokset kuvaavat Talvisalon koulun urheiluylakoululaisten
9U-luokkalaisten kuormituksen ja palautumisen tasapainoa hyvin. Otoskokona
10 on pieni, joten se antaa suuntaa vain Talvisalon koulun urheiluylakoululais-
ten 9U-luokkalaisten kuormituksen ja palautumisen tasapainoista. Sukupuol-
ten valista tarkastelua tuloksista ei voitu tehda, silla se ole luotettavaa, koska
tutkimukseen osallistui vain yksi naispuolinen henkilo. Myoskaan urheilulajien
valinen vertailu ei ole kannattavaa, koska paalajeja oli kuutta erilaista 10 hen-

gen otoskoossa.
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Kaikista tutkimuksen tuloksista yhteenvetona voidaan pitaa sita, etta nuoret
pystyvat arvioimaan ja tunnistamaan kuormitukseen ja palautumiseen liittyvia
tekijoita paasaantoisesti hyvin. Kyselylomakkeen ja Firstbeat-ryhmaraportin
tuloksissa oli paljon yhtenevaisyyksia. Firstbeat-ryhmaraportti antaa kyselylo-
makkeen tuloksiin verraten paasaantodisesti hieman parempia tuloksia joissa-
kin tutkimuksen osioissa. Ajoittain nuorten oli vaikea arvioida kehonsa tunte-

muksia liikunnan kuormittavuudesta seka unen palauttavuudesta.

Syy-seuraussuhteiden maarittaminen ei ollut tutkimustuloksista mahdollista,
koska tulokset oli jaoteltu valmiiksi ryhmiin Firstbeat-ryhmaraportin takia. Ta-
man vuoksi oli mahdotonta selvittaa osallistujista osuus, joilla likunnan maara
oli alle 15 tuntia, ja miten se vaikuttaa heidan kuormittumiseensa ja palautumi-
seensa suhteessa osallistujiin, jolla likunnan maara oli noin 20 tuntia. Tutki-
mustuloksien avulla saimme selville vain eri kuormitukseen ja palautumiseen
liittyvien tekijoiden esiintyvyyden otoskoossa seka nuorten oman kokemuksen

aiheesta.

10.1 Urheiluylakoululaisten kuormituksen tulosten tarkastelu

Hakkaraisen (2015, 185) mukaan nuoren urheilijan pitaisi viikon aikana har-
rastaa monipuolisesti liikuntaa vahintaan 20 tuntia. Nuorten oman arvion mu-
kaan 10 % harrastaa varmasti viikon aikana yli 20 tuntia ja 70 % 15-20 tuntia.
Nuorista noin 80 % arvio siis harrastavansa liikuntaa suosituksen verran.
Nuorten tuloksista 20 % jaa siis varmasti alle nuoren urheilijan suosituksen
heidan oman arvionsa mukaan. Tahan voi vaikuttaa se, kuinka korkealla ta-
solla osallistujat kilpailevat omassa lajissaan. Firstbeat-ryhmaraportin mukaan
osallistujista 90 % liikkui riittavasti ja 10 % kohtalaisesti terveyden kannalta.
Tasta voidaan tehda johtopaatos, etta nuorten likunnan maara on lahes kai-

killa osallistujilla riittavaa ja terveytta tukevaa.

Osalllistujista kukaan ei kokenut harrastavansa liikuntaa liian paljon tai liilan va-
han. Kuitenkin 30 % osallistujista on melko samaa mielta, etta harrastaa lii-
kuntaa liian paljon. Tuloksista voidaan kuitenkin tehda johtopaatos, etteivat
nuoret koe liikkunnan olevan lilan kuormittavaa tai vastaavasti koe liikunnan
kuormituksen olevan liian vahaista. Osa osallistujista ei osannut sanoa, har-

rastavatko liikuntaa liilan paljon (10 %) tai liian vahan (20 %). Tasta kay ilmi,
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etta joillekin nuorille on haastavaa arvioida liikunnan kuormittavuutta. Oman
kehon tuntemuksia on tarkea kuunnella ja arvioida, silla ne viestivat harjoitte-

lun kuormituksesta ja riittavasta palautumisesta (Terveurheilija s.a.).

Ryba ym. (2016, 90) mallin mukaan ylakouluvaiheessa nuoret tasapainottele-
vat koulun, urheilun seka vapaa-ajan yhdistelemisessa. Kysymysten avulla
saimme viitteitd, kokevatko nuoret koulunkaynnin liian kuormittavana ja sita

kautta hairitsevan muuta elamaa kuten urheilua.

Nuorista 70 % kokivat, etta koulunkaynti stressaa heitd melko vahan ja loput
osallistuneista kokivat koulunkaynnin taas melko stressaavana. Tasta voidaan
tehda johtopaatods, etta koulunkaynti ei kuormita suurinta osaa nuorista. Nuo-
rista arvioi koulun stressaavuuden vaikuttavan muuhun elamaan melko vahan
(70 %) tai ei laisinkaan (10 %). Loput nuorista arvioi koulun stressaavuuden
vaikuttavan muuhun elamaan melko paljon. Molemmista vastauksista on nah-
tavissa, etta suurin osa (n. 70 %) osallistuneista ei koe koulunkayntia kuormit-
tavana koulussa tai vaikuttavan sen muuhun eldamaan. Tuloksiin voi vaikuttaa
se, etta nuoret ovat hiljattain palanneet kesalomalta takaisin kouluun ja luku-

kausi on vasta alkamassa mittaushetkella.

10.2 Urheiluylakoululaisten palautumisen tulosten tarkastelu

llanderin (2014, 19-21) mukaan terveellinen ravinto saannoéllisesti nautittuna
edistaa urheilijan palautumista, kehitysta seka harjoitteluissa jaksamista. Nuo-
rilta kysyttiin heidan ruokailutottumuksistaan. Suurin osa nuorista oli samaa
(70 %) tai melko samaa mielta (20 %), etta syovat saanndllisesti ja terveelli-
sesti paivittain. Loput nuorista olivat melko eri mielta. Tulosten perusteella voi-
daan tehda johtopaatos, etta lahes kaikkien nuorten ruokailutottumukset ovat
palautumista ja harjoittelua seka siina kehittymista tukevia nuorten arvion mu-

kaan.

Uni valmistaa ihmiskehoa tulevaan ja siksi unta tulisikin saada ydssa ainakin
7-8 tuntia, koska 7-8 tunnin younien avulla valtytaan negatiivisilta vaikutuk-
silta, kuten hermoston hairittiloilta (Mero 2016, 641). Kyselylomakkeen ja
Firstbeat-ryhmaraportin mukaan lahes kaikki nuoret nukkuvat yli 7 tuntia

yossa. Tasta voidaan tehda johtopaatos, etta nuoret saavat riittavasti unta yon
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aikana. Nuorista 80 % arvioi menevansa nukkumaan ennen kello 22.30. Ta-
man perusteella nuoret ehtivat nukkua riittavasti yon aikana. Myéhemmin nuk-
kumaan menevilla nuorilla voi olla riski, ettd he eivat saa suositusten mukaan

riittavasti unta.

Firstbeat-ryhmaraportin tuloksesta kay ilmi, etta osallistuneiden nuorten nuk-
kumiseen kaytetty aika yossa oli keskimaarin 8 tuntia ja 32 minuuttia. Tama
I0ydds kertoo siita, ettd nuoret pystyivat arvioimaan nukkumiseen kaytettavan
ajan tarkasti. Firstbeat-ryhmaraportin tuloksissa 4 % oli nukkunut mittausjak-
son aikana alle 5,5 tuntia yossa, tama I6ydds on prosentuaalisesti niin pieni,

etta se voi ilmentaa yhta satunnaista huonoa yota.

Le Meurin ja Hausswirthin (2015, 38, 41) mukaan unen rooli palautumissa on
merkittava, sillda unen aikana urheilija palautuu ja kehittyy. Kyselylomakkeessa
40 %:lla ja Firstbeat-ryhmaraportissa 67 %:lla oli palautumisen maara unijak-
son aikana hyvalla tasolla. Lopuilla palautuminen oli joko heikkoa tai kohta-
laista. Tuloksista voidaan tehda johtopaatds, etta suuri osa nuorista palautuu
riittdvasti yon aikana. Kuitenkin edelleen osa nuorista (40 %) ei osaa arvioida
unen palauttavuutta. Nuoret palautuivat yon aikana paremmin, mita heidan
oma kokemuksensa asiasta oli. Unen heikkoon palautumiseen voi nuorilla vai-
kuttaa kofeiinin nauttiminen ennen nukkumaan menoa, stressi seka ruutuaika
(Lo ym. 2017, 4).

Tuloksissa esiteltiin myos Firstbeat hyvinvointianalyysi -mittauksen tulos pa-
lautumisen laadusta (RMSSD). Tuloksista voidaan havaita, ettéa palautumisen
laatu oli lahes kaikilla osallistujilla hyva, eli yli oman ikaisten keskiarvon. Vain
11 % palautumisen laatu oli kohtalaista. Tasta voidaan todeta, etta osallistu-

neilla nuorilla palautumisen laatu yon aikana on paaasiassa erinomaista.

10.3 Urheiluyldakoululaisten kuormituksen ja palautumisen tunnistami-
sen tulosten tarkastelu

Urheilijan omakohtainen kokemus on tarkeaa harjoittelun kuormittavuuden ja
rittdvan palautumisen seurannassa (Vesterinen 2018, 30). Osallistuneiden
nuorten kyselylomakkeen seka Firstbeat hyvinvointianalyysi -mittauksen tulok-

sista voidaan tehda johtopaatos, etta kuormitus ja palautuminen ovat hyvassa
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tai kohtalaisessa tasapainossa. Tassa on tarkeaa huomioida, etta kohtalai-
seen tasapainoon on luokiteltu ne henkildt, jotka eivat ole osanneet arvioida
kuormituksen ja palautumisen tasapainoa kyselylomakkeessa. Firstbeat-ryh-
maraportin perusteella kenenkaan osallistujan kuormitus ja palautuminen ei

ollut heikossa tasapainossa ja vain 10 % arvioi nain.

11 POHDINTA

Opinnaytetyon aihe oli meille mielenkiintoinen, joten sen tyéstaminen oli mie-
lekasta, ja se opetti meille paljon. Haasteita opinnaytetyon tekemiseen toi
ajoittain aikataulutus ja paallekkain olevat opinnot. Teimme opinnaytetyota
osittain samassa paikassa ja osittain erillaan, silla asumme eri paikkakunnilla.
Etayhteydella tydskentely vaati molemmilta tarkkaa aikataulun suunnittelua ja
tarvittaessa joustamista. Yhteistyo toimeksiantajan kanssa sujui myos hyvin ja

ongelmitta.

Aiheen rajaaminen oli aluksi haastavaa, mutta aiheen rajauksen jalkeen tyos-
kentely sujui sujuvasti ja opinnaytetyd eteni aikataulumme mukaan. Aihe on
ajankohtainen ja mielekas seka antoi meille paljon tietoa kuormituksesta ja pa-
lautumisesta seka niiden tasapainosta. Opinnaytetyon aihe on osittain laaja ja
pitda paljon asioita sisallaan. Koimme kuitenkin kaiken opinnaytetydn sisallon
olevan olennaista lopputuloksen kannalta, minka vuoksi emme halunneet
tehda tiukempaa rajausta. Halusimme rakentaa opinnaytetyosta kokonaisuu-
den, joka hyodyttaa parhaiten meita, toimeksiantajaa seka kohderyhmaa. Ai-
heen tiimoilta I10ytyy myos muita opinnaytetoita nuorille tehdyista Firstbeat hy-

vinvointianalyysi -mittauksista.

Tuloksista voidaan huomata, etta Talvisalon koulun 9U-luokkalaiset nuoret
tunnistavat paasaantoisesti kuormituksen ja palautumisen todella hyvin. Mit-
tausajankohdan sijoittuminen kesaloman jalkeen ja lukukauden alkuun voi
osaltaan vaikuttaa mittaustuloksiin. Tulokset olisivat voineet olla erilaisia en-
nen joululoman alkua, jonne voi sijoittua paljon kokeita ja muita koulutehtavia.
On tarkeaa kuitenkin huomioida, etta mittaukseen osallistui vain 10 nuorta,
joista yhdeksan on poikia ja yksi tyttd. Isommalla otoskoolla ja tasaisemmalla

sukupuolijakaumalla olisi voitu saada hyvin erilaisia tuloksia.



46

Nuorten oli ajoittain vaikea arvioida kuormitusta ja riittavaa palautumista. An-
noimme nuorille mahdollisuuden vastata "en osaa sanoa” joissain kyselylo-
makkeen vastauksissa, joten on mahdollista, etta tama on ollut vain helppo
vastaus vastata. On myos mahdollista, ettd nuoret eivat oikeasti osaa aina ar-
vioida oman kehon tuntemuksia ja mista ne kertovat. Tama on tarkea huomi-
oida, silla kehon tuntemusten huomiotta jattaminen voi aiheuttaa huonossa ta-

pauksessa ylikunnon tai riskin loukkaantumisille.

11.1 Tutkimusmenetelmien tarkastelu

Tutkimusmenetelmaksi valitsimme maarallisen tutkimuksen, sillda halusimme
tehda nuorille Firstbeat hyvinvointianalyysi -mittauksen, jolla saamme mitattua
dataa nuorten hyvinvoinnista, seka kyselylomakkeen, jolla saamme selville
nuorten omaa kokemusta. Pienesta otoskoosta huolimatta koimme, etta maa-
rallinen tutkimus tukee hyvin aineistonkeruumenetelmia ja tulokset ovat myos
loogisia esittaa prosentuaalisesti. Kyseisen tutkimusmenetelman seka aineis-
tonkeruumenetelmien valinta oli mielestdmme onnistunut tahan opinnaytetyo-

hon, silla tulokset vastasivat tutkimuskysymyksiin.

Opinnaytetyossa hyddynsimme SPPS-tilasto-ohjelmistoa kyselylomakkeiden

tulosten analysoinnissa. Kuvat opinnaytetydn tuloksista teimme Excel-kaavioi-
den avulla, jotta tulokset kyselylomakkeesta ja Firstbeat-hyvinvointianalyysista
olisivat yhtenaisen nakdiset seka visuaaliset. Helppolukuisuuden vuoksi tulok-
set on esitetty seka kuva- etta tekstimuodossa. Vahemman keskeisista tulok-

sista jatimme kuvan tekematta, silla emme kokeneet sita tarpeelliseksi. Tulok-
set saimme mielestamme selkeasti ja visuaalisesti esitettya loogisessa jarjes-

tyksessa.

Halusimme luoda tuloksista rynmaanalyysin, silla yksiloiden tarkastelu ei pal-
vele tarkoitustamme. Yksiloraporteista olisimme saaneet yksityiskohtaisempaa
tietoa, mutta nuorten vertailu olisi ollut haastavampaa laji- ja sukupuolija-
kauman vuoksi. Nuorten elamantilanne on kuitenkin hyvin samankaltainen toi-
siinsa verraten, joten saimme selvitettya kuormituksen ja palautumisen tasa-

painoa kattavasti nainkin pienesta otoskoosta. Koemme saaneemme paljon
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irti rynmaraportin tuloksista, joista pystyimme tekemaan mielestamme onnistu-
neita johtopaatoksia, joista toimeksiantaja seka kohderyhma saavat myos toi-

vottavasti hyotya.

Testituloksia kerattiin yhden mittausajanjakson verran, jolloin tulokset kertovat
nuorten vain sen hetkisesta kuormituksen ja palautumisen tasapainosta. Jos
mittausajanjaksoja olisi ollut enemman, olisimme voineet tehda vertailua mit-
tausajanjaksojen valilla. Valitsimme mittauspaiviksi oletetusti kaksi arkipaivaa
seka kaksi vapaapaivaa, mika oli varmasti hyva valinta, jotta saimme moni-

puolisempaa tietoa kuormituksesta ja palautumisesta.

11.2 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Luotettavuus eli reliabiliteetti ja patevyys eli validiteetti kertovat, etta tutkimus
on toistettavissa ja tutkimus mittaa sita, mita oli tarkoitus tutkia seka tulokset
ovat tarkkoja. Tutkimusongelman tulisi olla selkeasti maaritelty ja rajattu tar-
kasti. Tutkimuksen perusjoukko tulisi maaritella ja tutkimussuunnitelma on
hyva rakentaa huolellisesti. Hyvin tehty kyselylomake edesauttaa luotetta-
vuutta. (Heikkila 2014, 11-15.)

Tutkimuksen kohderyhmaa valittaessa tulee huomioida, etta otanta valitaan
sopivalla otantamenetelmalla perusjoukosta ja sen tulisi olla tarpeeksi suuri.
Tarkoituksenmukainen tiedonkeruumenetelma ja tutkimuksen korkea vastaus-
prosentti lisaavat sen luotettavuutta. Raportoinnin tulee olla objektiivinen ja
ymmarrettava. Tutkijoiden tulee pystya arvioimaan tutkimuksen luotettavuutta
ja tuomaan esille asioita, mitka mahdollisesti alentavat tutkimuksen luotetta-
vuutta. (Heikkila 2014, 11-15.)

Pidimme huolta opinnaytetyon luotettavuudesta kayttamalla mahdollisimman
tuoreita lahteita. Rajasimme lahteet aikavalille 2010-2020, jolloin lahteet ovat
korkeintaan kymmenen vuotta vanhoja. Yksi lahde liittyen kouluympariston so-
siaalisesti ja henkisesti kuormittaviin tekijoihin on vuodelta 2007, mutta ar-
vioimme, etta tieto on edelleen luotettavaa ja ajankohtaista. Samalla perus-

teella valitsimme myos muutaman lahteen ilman mainittua julkaisuvuotta.

Olemme kayttaneet lahteind myods Terveurheilija seka Kasva urheilijaksi -si-
vustoja, silla ne ovat yhteistydssa Suomen Olympiakomitean kanssa, joka
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puolestaan koordinoi urheiluyldkouluhanketta. Nama lahteet tukevat hyvin
opinnaytetyon aihetta, jonka vuoksi koimme lahteiden kayton olevan perustel-
tua. Lahteissd myos huomioimme, etta ne ovat luotettavista tieteellisista julkai-

suista seka tutkimukset ovat vertaisarvioituja.

Tutkimuksen luotettavuuteen voi vaikuttaa se, miten huolellisesti nuoret kayt-
tavat mittalaitetta ja raportoivat mobiilipaivakirjaan. Luotettavuuteen saattaa
vaikuttaa se, etta nuoret vastasivat itse mittalaitteen kiinnittamisesta ja sen
kiinni pysymisesta. Mobiilipaivakirjaan virheellisesti merkattu unijakso voi vaa-
ristaa tuloksia. Yhdella osallistujalla oli Firstbeat hyvinvointianalyysi -mittauk-
sessa pienia katkoja ja voi se vaikuttaa myos osaltaan ryhmatulosten luotetta-
vuuteen. Yksi osallistuja jatti myos vastaamatta kyselylomakkeen kohtaan

kuormituksen ja palautumisen kokemuksesta.

Tutkimuseettisyydesta pidimme opinnaytetydssamme huolta viittaamalla
kayttamiimme lahteisiin Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun (Xamk) lah-
demerkintaohjeiden mukaisesti. Olemme allekirjoittaneet opinnaytetydsopi-
mukset, jolla sovimme saannét opinnaytetydn toteutukseen. Opinnaytetyo tar-
kastetaan Urgund-plagiaatintunnustusjarjestelmalla, joka poissulkee plagioin-
nin mahdollisuuden. (Arene 2020, 6-7; Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2012, 8-9.)

Kohderyhman nuoret ja heidan huoltajansa allekirjoittivat suostumuslupalo-
makkeet (liite 1) ennen mittauksen alkua. Allekirjoitettu suostumuslupalomake
on edellytys opinnaytetyon tutkimukseen osallistumiselle. Tutkimukseen osal-
listuminen oli kohderyhmalle vapaaehtoista eika heidan henkilotietojaan pal-
jasteta. Huolehdimme, etta tutkimus-, tiedonhankinta- ja arviointimenetelmat
tayttavat tieteellisen tutkimuksen kriteerit. Noudatamme lapi tutkimustyon re-
hellisyytta, huolellisuutta seka tarkkuutta. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2012, 8-9.)

11.3 Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetyon idea on lahtdisin Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun
(Xamk) opinnaytetdiden ideapankista. Idean rajausta pohdittiin pitkaan, jotta

saatiin mielekas aihe opinnaytetyodlle. Aihe kiinnosti molempia ja koimme sen
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olevan ajankohtainen. Koemme myos kehon kuormituksen ja palautumisen ta-
sapainon olevan tarkeaa. Vertauskuvallisesti keho on kuin suppilo, jonne ka-
saantuu kuormittavia tekijoita ja palautuminen tapahtuu pienesta reiasta sup-
pilon pohjalla. Kun kuormittuminen ja palautuminen ovat tasapainossa, ei sup-

pilosta kuohu yli. Talla ajatuksella [ahdimme liikkeelle opinnaytetydssamme.

Opinnaytetyoprosessissa olemme oppineet paljon uutta tietoa nuorten urheili-
joiden polusta ja siihen liittyvista haasteista. Olemme saaneet myds paljon
uutta teoreettista tietoa kuormituksesta ja palautumisesta. Pidimme huoltajille
infotilaisuuden etana seka nuoria ohjeistimme Talvisalon koululla mittauk-
sesta. Nama opettivat meita esiintymaan asiantuntevasti. Opimme myos hyo-

dyntamaan paljon teoriatietoa kaytanndssa.

Opinnaytetyoprosessin aloitimme syksylla 2019, jolloin pohdimme aihetta
opinnaytetydhon. Syksylla 2019 tydstimme myos ideapaperin ja saimme tyol-
lemme toimeksiantajan. Ideapaperi hyvaksyttiin tammikuussa 2020, jonka jal-
keen aloimme tydstaa opinnaytetydn suunnitelmaa. Suunnitelmaa tydstimme
toukokuuhun saakka, jolloin saimme teoreettisen viitekehyksen valmiiksi. Ke-
salla teimme tarkempia suunnitelmia toteutusvaiheeseen ja sen toteuttami-
seen. Opinnaytetydmme aikataulu (taulukko 3) oli realistinen ja meille sopiva,
silla teimme muita opintoja opinnaytetyoprosessin rinnalla. Tavoite prosessin

valmistumiselle oli marras—joulukuu 2020.

Taulukko 3. Opinnaytetydprosessin aikataulu

Vuosi Kuukausi Opinnaytetyon vaiheet
2019 lokakuu—joulukuu ideavaihe

2020 tammikuu—toukokuu suunnitelmavaihe
2020 elokuu—lokakuu toteutusvaihe

2020 lokakuu—marraskuu arviointivaihe

2020 marraskuu—joulukuu julkaisuvaihe

Kokonaisuutena opinnaytetyoprosessin tyostaminen oli mielekasta ja saimme
paljon uutta tietoa nuorista urheilijoista. Fysioterapiakoulutusta ajatellen
saimme mitattua dataa nuorten kuormituksesta ja palautumisesta seka osaa-
mista suorittaa Firstbeat hyvinvointianalyysi -mittaus ryhmalle. Tutkimuksen
tulokset antavat Talvisalon koululle viitteita urheiluylakoululaisten arjen kuor-

mituksesta ja riittdvasta palautumisesta.
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11.4 Jatkotutkimusehdotukset

Nuorten urheilijoiden kuormitus ja palautuminen ovat laajoja aiheita, joita voisi
tutkia eri nakokulmista tai rajata tutkimusta niiden osiin. Pohdimme kolme jat-
kotutkimusehdotusta aiheeseen liittyen. Ensimmaisena jatkotutkimusehdotuk-
sena on toteuttaa samanlainen mittausjakso lukuvuoden ollessa kunnolla
vauhdissa isommalle otoskoolle. Toteutimme Firstbeat hyvinvointisanalyysi -
mittauksen lukuvuoden alussa elokuussa 2020, jolloin koulun kuormittavuus ei
ole suurimmillaan. Taman takia olisi mielenkiintoista tehda seurantatutkimus
lukuvuoden ollessa kiireimmillaan ja nahda, vaikuttaisiko se tuloksiin positiivi-
sesti vai negatiivisesti. Isompi otoskoko puolestaan voisi antaa luotettavam-

paa tietoa.

Toisena jatkotutkimusehdotuksena on tutkia tarkemmin nuorten omaa arviota
ja kokemusta kehonsa kuormituksesta seka palautumisesta ja selvittaa onko
heilla taustalla mahdollisesti ylikuntoa tai urheiluvammoja. Naiden valista yh-
teytta ja syy-seuraussuhteita olisi tarkea selvittaa, jotta asiaan voitaisiin puut-

tua ennen ongelmien ilmenemista.

Kolmantena jatkotutkimusehdotuksena on toteuttaa mittausjakso urheiluyla-
koulussa niin, ettd mittauksen osallistujat jaettaisiin kahteen ryhmaan. Ensim-
maiselle ryhmalle toteutettaisiin rentoutus- seka stressinhallinta harjoitteita ja
toiselle rynmalle ei. Tuloksissa analysoitaisiin, onko kyseisilla harjoitteilla mer-
kitysta palautumiseen vuorokauden aikana verrattuna rynmaan, joka ei suorit-

tanut kyseisia harjoitteita.



51

LAHTEET

Ahonen, J. & Sandstrom, M. 2011. Liikkuva ihminen — aivot, likuntafysiologia
ja sovellettu biomekaniikka. Lahti: VK-kustannus Oy.

Ahtiainen, J. & Hakkinen, K. 2016. Maksimivoimaharjoittelu. Teoksessa Mero,
A., Nummela, A., Kalaja, S. & Hakkinen, K. (toim.) Huippu-urheiluvalmennus.
Lahti: VK-kustannus Oy, 257.

Alatupa, S., Karppinen, K., Keltikangas-Jarvinen, L. & Savioja, H. 2007. Koulu,
syrjaytyminen ja sosiaalinen paaoma — Loytyykd huono-osaisuuden syy kou-
lusta vai oppilaasta? Helsinki: Edita Prima Oy. PDF-dokumentti. Saatavissa:
https://media.sitra.fi/2017/02/27172704/raportti75-2.pdf [viitattu 13.4.2020].

Arene ry. 2020. Ammattikorkeakoulujen opinnaytetdiden eettiset suositukset.
Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry. Paivitetty 9.1.2020. PDF-
dokumnetti. Saatavissa: http://www.arene.fi/wp-content/uploads/Rapor-
tit/2020/AMMATTIKORKEAKOUL U-
JEN%200PINN%C3%84YTET%C3%96IDEN%20EETTISET %20SUOSITUK-
SET%202020.pdf? t=1578480382 [viitattu 10.9.2020].

Arajarvi, P. & Lehtoviita, T. 2015. Mita on valmennuksen psykologia? Teok-
sessa Hamalainen, K., Danskanen, K., Hakkarainen, H., Lintunen, T., Fors-
blom, K., Pulkkinen, S., Jaakkola, T., Pasanen, K., Kajala, S., Arajarvi, P.,
Lehtoviita, T. & Riski, J. (toim.) Lasten ja nuorten hyva harjoittelu. Lahti: VK-
kustannus Oy, 335.

Cadegiani, F.A. & Kater, C.E. 2018. Body composition, metabolism, sleep,
psychological and eating patterns of overtraining syndrome: Results of the
EROS study (EROS-PROFILE). Journal of sports sciences 36 (16), 1902—
1910. Verkkolehti. Saatavissa:
http://web.b.ebscohost.com.ezproxy.xamk.fi:2048/ehost/search/advan-
ced?vid=0&sid=ecd7fc43-0ff8-4491-a2dd-0e84b3baac3b%40pdc-v-sess-
mqr06 [viitattu 23.2.2020].

Christensen, S. s.a. Daily use of a sports psychology tool. Complete Track
and Field. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://www.completetrackand-
field.com/sports-psychology/ [viitattu 23.4.2020].

Finni, J. & Tarvonen, S. s.a. Urheilullinen elamanrytmi. Kasva urheilijaksi.
WWW-dokumentti. Saatavissa: https://www.kasvaurheili-
jaksi.fi/el%C3%A4m%C3%A4nrytmitesti/esittely/urheilullinen-
el%C3%A4m%C3%A4nrytmi [viitattu 10.2.2020].

Firstbeat Technologies Oy. 2020a. EPOC & Harjoitusvaikutus. WWW-doku-
mentti. Saatavissa: https://www.firstbeat.com/fi/fysiologia/epoc-harjoitusvaiku-
tus/ [viitattu 13.2.2020].



https://media.sitra.fi/2017/02/27172704/raportti75-2.pdf
http://www.arene.fi/wp-content/uploads/Raportit/2020/AMMATTIKORKEAKOULUJEN%20OPINN%C3%84YTET%C3%96IDEN%20EETTISET%20SUOSITUKSET%202020.pdf?_t=1578480382
http://www.arene.fi/wp-content/uploads/Raportit/2020/AMMATTIKORKEAKOULUJEN%20OPINN%C3%84YTET%C3%96IDEN%20EETTISET%20SUOSITUKSET%202020.pdf?_t=1578480382
http://www.arene.fi/wp-content/uploads/Raportit/2020/AMMATTIKORKEAKOULUJEN%20OPINN%C3%84YTET%C3%96IDEN%20EETTISET%20SUOSITUKSET%202020.pdf?_t=1578480382
http://www.arene.fi/wp-content/uploads/Raportit/2020/AMMATTIKORKEAKOULUJEN%20OPINN%C3%84YTET%C3%96IDEN%20EETTISET%20SUOSITUKSET%202020.pdf?_t=1578480382
http://web.b.ebscohost.com.ezproxy.xamk.fi:2048/ehost/search/advanced?vid=0&sid=ecd7fc43-0ff8-4491-a2dd-0e84b3baac3b%40pdc-v-sessmgr06
http://web.b.ebscohost.com.ezproxy.xamk.fi:2048/ehost/search/advanced?vid=0&sid=ecd7fc43-0ff8-4491-a2dd-0e84b3baac3b%40pdc-v-sessmgr06
http://web.b.ebscohost.com.ezproxy.xamk.fi:2048/ehost/search/advanced?vid=0&sid=ecd7fc43-0ff8-4491-a2dd-0e84b3baac3b%40pdc-v-sessmgr06
https://www.completetrackandfield.com/sports-psychology/
https://www.completetrackandfield.com/sports-psychology/
https://www.kasvaurheilijaksi.fi/el%C3%A4m%C3%A4nrytmitesti/esittely/urheilullinen-el%C3%A4m%C3%A4nrytmi
https://www.kasvaurheilijaksi.fi/el%C3%A4m%C3%A4nrytmitesti/esittely/urheilullinen-el%C3%A4m%C3%A4nrytmi
https://www.kasvaurheilijaksi.fi/el%C3%A4m%C3%A4nrytmitesti/esittely/urheilullinen-el%C3%A4m%C3%A4nrytmi
https://www.firstbeat.com/fi/fysiologia/epoc-harjoitusvaikutus/
https://www.firstbeat.com/fi/fysiologia/epoc-harjoitusvaikutus/

52

Firstbeat Technologies Oy. 2020b. Firstbeatin perusta tutkimuksessa. WWW-
dokumentti. Saatavissa: https://www.firstbeat.com/fi/fysiologia/tieteellinen-
tausta/ [viitattu 28.1.2020].

Firstbeat Technologies Oy. 2020c. Hyvinvoinnin ammattilaisille — tyokalu kuor-
mituksen ja palautumisen analysointiin. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://www.firstbeat.com/fi/tyo-ja-hyvinvointi/hyvinvoinnin-ammattilaiset/ [vii-
tattu 28.1.2020].

Firstbeat Technologies Oy. 2020d. Stressi & palautuminen. WWW-doku-
mentti. Saatavissa: https://www.firstbeat.com/fi/fysiologia/stressi-palautumi-
nen/ [viitattu 3.2.2020].

Firstbeat Technologies Oy. 2020e. Sykevaihtelu. WWW-dokumentti. Saata-
vissa: https://www.firstbeat.com/fi/fysiologia/sykevaihtelu/ [viitattu 24.1.2020].

Firstbeat Technologies Oy. 2014. Firstbeat hyvinvointianalyysi. Raporttien tul-
kintaopas. PDF-dokumentti. Saatavissa: https://www.firstbeat.com/wp-con-
tent/uploads/2015/10/Raporttien-tulkintaopas-Heina%CC%88kuu-2014.pdf
[viitattu 8.9.2020].

Hakkarainen, H. 2016. Terveys voi vaikuttaa tulokseen useilla tavoilla. Teok-
sessa Nummela, A., Aarresola, O., Mononen, K. & Paavolainen, L. (toim.) Ur-
heilijan polun huippuvaihe: menestykseen vaikuttavat tekijat seka tutkimus-,
kehittdmis- ja asiantuntijatoiminnan painopisteet 2013-2018. Kilpa- ja huippu-
urheilun tutkimuskeskuksen (KIHU) julkaisusarja 2016:51. Jyvaskyla: Kilpa- ja
huippu-urheilun tutkimuskeskus, 27. PDF-dokumentti. Saatavissa:
https://www.urheilututkimukset.fi/media/urtu/julkaisut/Huippuvaiheen_asian-
tuntijatyo _2016_www.pdf [viitattu 15.2.2020].

Halson, S. 2015. Recovery techniques for athletes. Aspetar Sports Medicinen
Journal 4 (6), 12-16. Verkkolehti. Saatavissa: https://www.aspetar.com/jour-
nal/viewarticle.aspx?id=182#.XphPRv0zapq [viitattu 16.4.2020].

Heikkila, T. 2014. Tilastollinen tutkimus. Helsinki: Edita Publishing Oy. PDF-
dokumentti. Saatavissa: http://www.tilastollinentutkimus.fi/1. TUTKIMUS-
TUKI/KvantitatiivinenTutkimus.pdf [viitattu 8.12.2019].

Helldan, A. & Helakorpi, S. 2015. Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttay-
tyminen ja terveys, kevat 2014. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 51. Sarjajul-
kaisu. Saatavissa: http://www.julkari.fi/bitstream/han-

dle/10024/126023/URN _ISBN_978-952-302-447-2.pdf?sequence=1&isAllo-
wed=y [viitattu 3.4.2020].

Hiilloskorpi, H. s.a. Ravinto. Kasva urheilijaksi. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://www.kasvaurheilijaksi.fi/el%C3%A4m%C3%A4nrytmitesti/esittely/ra-
vinto [viitattu 15.4.2020].

Hamalainen, K. 2015. Fyysisen harjoittelun yleiset periaatteet. Teoksessa Ha-
malainen, K., Danskanen, K., Hakkarainen, H., Lintunen, T., Forsblom, K.,


https://www.firstbeat.com/fi/fysiologia/tieteellinen-tausta/
https://www.firstbeat.com/fi/fysiologia/tieteellinen-tausta/
https://www.firstbeat.com/fi/tyo-ja-hyvinvointi/hyvinvoinnin-ammattilaiset/
https://www.firstbeat.com/fi/fysiologia/stressi-palautuminen/
https://www.firstbeat.com/fi/fysiologia/stressi-palautuminen/
https://www.firstbeat.com/fi/fysiologia/sykevaihtelu/
https://www.firstbeat.com/wp-content/uploads/2015/10/Raporttien-tulkintaopas-Heina%CC%88kuu-2014.pdf
https://www.firstbeat.com/wp-content/uploads/2015/10/Raporttien-tulkintaopas-Heina%CC%88kuu-2014.pdf
https://www.urheilututkimukset.fi/media/urtu/julkaisut/Huippuvaiheen_asiantuntijatyo_2016_www.pdf
https://www.urheilututkimukset.fi/media/urtu/julkaisut/Huippuvaiheen_asiantuntijatyo_2016_www.pdf
https://www.aspetar.com/journal/viewarticle.aspx?id=182#.XphPRv0zapq
https://www.aspetar.com/journal/viewarticle.aspx?id=182#.XphPRv0zapq
http://www.tilastollinentutkimus.fi/1.TUTKIMUSTUKI/KvantitatiivinenTutkimus.pdf
http://www.tilastollinentutkimus.fi/1.TUTKIMUSTUKI/KvantitatiivinenTutkimus.pdf
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/126023/URN_ISBN_978-952-302-447-2.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/126023/URN_ISBN_978-952-302-447-2.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/126023/URN_ISBN_978-952-302-447-2.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.kasvaurheilijaksi.fi/el%C3%A4m%C3%A4nrytmitesti/esittely/ravinto
https://www.kasvaurheilijaksi.fi/el%C3%A4m%C3%A4nrytmitesti/esittely/ravinto

53

Pulkkinen, S., Jaakkola, T., Pasanen, K., Kajala, S., Arajarvi, P., Lehtoviita, T.
& Riski, J. (toim.) Lasten ja nuorten hyva harjoittelu. Lahti: VK-kustannus Oy,
36-37.

Hanninen, T., Toivo, K. & Jaakola, V. s.a. Urheilijoiden syomishairiot. Terve
urheilija. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://terveurheilija.fi/terveyden-
huolto/urheilijoiden-syomishairiot/#urheilijoiden [viitattu 15.4.2020].

Harkdnen, A. 2014. Kaksoisuran haasteet. Teoksessa Mononen, K., Aarre-
sola, O., Sarkkinen, P., Finni, J., Kalaja, S., Harkonen, A. & Pirttimaki, A.
(toim.) Tavoitteena nuoren urheilijan hyva paiva. Helsinki: Edita Prima Oy, 55.
PDF-dokumentti. Saatavissa: https://kihuenergia.kihu.fi/urapolku/me-
dia/ITE%20Taekwondo 212 Valintavaihe.pdf [viitattu 15.5.2020].

llander, O. 2014. Liikuntaravitsemus — tehoa, tuloksia ja terveytta. Lahti: VK-
kuntannus Oy.

Kalaja, S. 2016. Taitoharjoittelu. Teoksessa Mero, A., Nummela, A., Kalaja, S.
& Hakkinen, K. (toim.) Huippu-urheiluvalmennus. Lahti: VK-kustannus Oy,
233.

Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus s.a. Harjoittelu ja seuranta. WWW-
dokumentti. Saatavissa: https://www.kihu.fi/etusivu/osaamisalueet/harjoittelu-
ja-seuranta/ [viitattu 13.2.2020].

Kim, J., Kim, J. & Lee, J. 2017. Effect of compression garments on delayed-
onset muscle soreness and blood inflammatory markers after eccentric exer-
cise: a randomized controlled trial. Journal of Exercise Rehabilitation 13 (5),
541-545. Verkkolehti. Saatavissa: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/arti-
cles/PMC5667600/ [viitattu 13.2.2020].

Kiviranta, M. 2016. Urheiluravitsemus. Teoksessa Nummela, A., Aarresola,
O., Mononen, K. & Paavolainen, L. (toim.) Urheilijan polun huippuvaihe: me-
nestykseen vaikuttavat tekijat seka tutkimus-, kehittamis- ja asiantuntijatoimin-
nan painopisteet 2013-2018. Jyvaskyla: Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimus-
keskus, 30—-31.

Konttinen, N. 2014. Motivaatio urheiluun. Teoksessa Mononen, K., Aarresola,
O., Sarkkinen, P., Finni, J., Kalaja, S., Harkénen, A. & Pirttimaki, M. (toim.)
Tavoitteena nuoren urheilijan hyva paiva. Helsinki: Edita Prima Oy, 19. PDF-
dokumentti. Saatavissa: https://kihuenergia.kihu.fi/urapolku/me-
dia/ITF%20Taekwondo 212 Valintavaihe.pdf [viitattu 16.5.2020].

Konttinen, N. 2016. Psyykkisten ominaisuusien harjoittelu. Teoksessa Mero,
A., Nummela, A., Kalaja, S. & Hakkinen, K. (toim.) Huippu-urheiluvalmennus.
Lahti: VK-kustannus Oy, 36-37.


https://terveurheilija.fi/terveydenhuolto/urheilijoiden-syomishairiot/#urheilijoiden
https://terveurheilija.fi/terveydenhuolto/urheilijoiden-syomishairiot/#urheilijoiden
https://kihuenergia.kihu.fi/urapolku/media/ITF%20Taekwondo_212_Valintavaihe.pdf
https://kihuenergia.kihu.fi/urapolku/media/ITF%20Taekwondo_212_Valintavaihe.pdf
https://www.kihu.fi/etusivu/osaamisalueet/harjoittelu-ja-seuranta/
https://www.kihu.fi/etusivu/osaamisalueet/harjoittelu-ja-seuranta/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5667600/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5667600/
https://kihuenergia.kihu.fi/urapolku/media/ITF%20Taekwondo_212_Valintavaihe.pdf
https://kihuenergia.kihu.fi/urapolku/media/ITF%20Taekwondo_212_Valintavaihe.pdf

54
Kotiranta, K. & Seppanen, L. 2016. Kestavyysliikunta. Fitra Oy.

Le Meur, Y. & Hausswirth, C. 2015. Sleep and sporting performance. Aspetar
Sport Medicine Journal 2015;4, 38—41. Verkkolehti. Saatavissa:
https://www.aspetar.com/journal/upload/PDF/201532391424.pdf [viitattu
13.4.2020].

Liukkonen, J. 2016a. Psyykkiset tekijat urheilussa ja niiden analysointi. Teok-
sessa Mero, A., Nummela, A., Kalaja, S. & Hakkinen, K. (toim.) Huippu-urhei-
luvalmennus. Lahti: VK-kustannus Oy, 225.

Liukkonen, J. 2016b. Urheilijanpolun menestystekijat. Teoksessa Mero, A.,
Nummela, A., Kalaja, S. & Hakkinen, K. (toim.) Huippu-urheiluvalmennus.
Lahti: VK-kustannus Oy, 213-214.

Lo, HM., Leung, JHY., Chau, GKY., Lam, MHS., Lee, KY. & Ho, A. 2017. Fac-
tors Affecting Sleep Quality among Adolescent Athletes. Sports Nutrition and
Therapy 2 (2), 1-6. Verkkolehti. Saatavissa: https://www.re-
searchgate.net/profile/Michael Huen Sum_Lam/publication/318554208 Fac-
tors Affecting Sleep Quality among Adolescent Athle-
tes/links/59836639aca272a947c729e9/Factors-Affecting-Sleep-Quality-
among-Adolescent-Athletes.pdf [viitattu 13.4.2020].

Manka, M-L. 2015. Stressikirja: mista virtaa? Helsinki: Talentum.

Mattila, A. 2018. Stressi. Laakarikirja Duodecim. WWW-dokumentti. Paivitetty
30.5.2018. Saatavissa: https://www.terveysportti.fi/apps/Itk/arti-
cle/dIk00976/search/stressi [viitattu 14.4.2020].

Meeusen, R., Duclos, M., Foster, C., Fry, A., Gleeson, M., Nieman, D., Raglin,
J., Rietjens, G., Steinacker, J. & Urheusen, A. 2013. Prevention, diagnosis,
and treatment of the overtraining syndrome: Joint consensus statement of the
European college of sport science and the American college of sports medi-
cine. European Journal of Sport Sciense 13 (1), 1-3. Verkkolehti. Saatavissa:
http://web.b.ebscohost.com.ezproxy.xamk.fi:2048/ehost/search/advan-
ced?vid=0&sid=ecd7fc43-0ff8-4491-a2dd-0e84b3baac3b%40pdc-v-sess-
mqr06 [viitattu 15.2.1010].

Mero, A., Nummela, A., Kalaja, S. & Hakkinen, K. 2016. Huippu-urheiluval-
mennus. Lahti: VK-kustannus Oy.

Mero, A. 2016. Palautumista nopeuttavat menetelmat. Teoksessa Mero, A.,
Nummela, A., Kalaja, S. & Hakkinen, K. (toim.) Huippu-urheiluvalmennus.
Lahti: VK-kustannus Oy, 640-649.

Mertanen, V. 2013. Henkinen kuormittavuus. Koulun terveyskirjasto. WWW -
dokumentti. Saatavissa: https://www.koulunterveyskirjasto.fi/aihe/opettajalle-
ja-opiskeluhuollolle/turvallinen-koulupaiva/tkp00013 [viitattu 31.3.2020].



https://www.aspetar.com/journal/upload/PDF/201532391424.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Michael_Huen_Sum_Lam/publication/318554208_Factors_Affecting_Sleep_Quality_among_Adolescent_Athletes/links/59836639aca272a947c729e9/Factors-Affecting-Sleep-Quality-among-Adolescent-Athletes.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Michael_Huen_Sum_Lam/publication/318554208_Factors_Affecting_Sleep_Quality_among_Adolescent_Athletes/links/59836639aca272a947c729e9/Factors-Affecting-Sleep-Quality-among-Adolescent-Athletes.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Michael_Huen_Sum_Lam/publication/318554208_Factors_Affecting_Sleep_Quality_among_Adolescent_Athletes/links/59836639aca272a947c729e9/Factors-Affecting-Sleep-Quality-among-Adolescent-Athletes.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Michael_Huen_Sum_Lam/publication/318554208_Factors_Affecting_Sleep_Quality_among_Adolescent_Athletes/links/59836639aca272a947c729e9/Factors-Affecting-Sleep-Quality-among-Adolescent-Athletes.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Michael_Huen_Sum_Lam/publication/318554208_Factors_Affecting_Sleep_Quality_among_Adolescent_Athletes/links/59836639aca272a947c729e9/Factors-Affecting-Sleep-Quality-among-Adolescent-Athletes.pdf
https://www.terveysportti.fi/apps/ltk/article/dlk00976/search/stressi
https://www.terveysportti.fi/apps/ltk/article/dlk00976/search/stressi
http://web.b.ebscohost.com.ezproxy.xamk.fi:2048/ehost/search/advanced?vid=0&sid=ecd7fc43-0ff8-4491-a2dd-0e84b3baac3b%40pdc-v-sessmgr06
http://web.b.ebscohost.com.ezproxy.xamk.fi:2048/ehost/search/advanced?vid=0&sid=ecd7fc43-0ff8-4491-a2dd-0e84b3baac3b%40pdc-v-sessmgr06
http://web.b.ebscohost.com.ezproxy.xamk.fi:2048/ehost/search/advanced?vid=0&sid=ecd7fc43-0ff8-4491-a2dd-0e84b3baac3b%40pdc-v-sessmgr06
https://www.koulunterveyskirjasto.fi/aihe/opettajalle-ja-opiskeluhuollolle/turvallinen-koulupaiva/tkp00013
https://www.koulunterveyskirjasto.fi/aihe/opettajalle-ja-opiskeluhuollolle/turvallinen-koulupaiva/tkp00013

95

Mononen, K. 2016. Urheilijanpolku. Teoksessa Mero, A., Nummela, A., Kalaja,
S. & Hakkinen, K. (toim.) Huippu-urheiluvalmennus. Lahti: VK-kustannus Oy,
29.

Maenpaa, P. & Hakkarainen, H. s.a. Harjoittelu ja liikunta. Kasva urheilijaksi.
WWW-dokumentti. Saatavissa: https://www.kasvaurheili-
jaksi.fi/el%C3%A4m%C3%A4nrytmitesti/esittely/harjoittelu-ja-likunta [viitattu
8.4.2020].

Nummela, A., Aarresola, O., Mononen, K. & Paavolainen, L. 2016. Urheilijan
polun huippuvaihe: menestykseen vaikuttavat tekijat seka tutkimus-, kehitta-
mis- ja asiantuntijatoiminnan painopisteet 2013-2018. Jyvaskyla: Kilpa- ja
huippu-urheilun tutkimuskeskus.

Opetushallitus s.a. Tydajat. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/tyoajat [viitattu 31.3.2020].

Polar Electro Oy. 2020a. Ortostaattinen testi. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://support.polar.com/e_manuals/vantage-v/polar-vantage-v-user-manual-
suomi/content/orthostatic-test.htm [viitattu 31.3.2020].

Polar Electro Oy. 2020b. Syke- keskeiset kasitteet. WWW-dokumentti. Saata-
vissa: https://www.polar.com/fi/smart-coaching/heart-rate-the-essentials [vii-
tattu 1.4.2020].

Ryba, T.V., Aunola, K., Ronkainen, N.J., Selanne, H., Kalaja, S. 2016. Urheili-
joiden kaksoisuraan liittyvan tutkimuksen tamanhetkinen tilanne Suomessa.
Liikunta & Tiede 53 (2—-3), 90. PDF-dokumentti. Saatavissa:
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/50530/1t2316tutkimusartikke-
lit8895lowres.pdf?sequence=1&isAllowed=y [viitattu 20.10.2020].

Salasuo, M., Piispa, M. & Huhta, H. 2015. Huippu-urheilijan elamankulku -tut-
kimus urheilijoista 2000-luvun suomessa. Helsinki: Unigrafia.

Savonlinnan kaupunki. 2020. Talvisalon koulun urheiluylaluokat. WWW-doku-
mentti. Saatavissa: https://www.savonlinna.fi/asukas/kasvatus_ja_opetus/pe-
rusopetus/talvisalon-koulun-urheiluylaluokka [viitattu 15.5.2020].

Seppanen, L., Aalto, R. & Tapio, H. 2010. Nuoren urheilijan fyysinen harjoit-
telu. Jyvaskyla: WSOYpro Oy.


https://www.kasvaurheilijaksi.fi/el%C3%A4m%C3%A4nrytmitesti/esittely/harjoittelu-ja-liikunta
https://www.kasvaurheilijaksi.fi/el%C3%A4m%C3%A4nrytmitesti/esittely/harjoittelu-ja-liikunta
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/tyoajat
https://support.polar.com/e_manuals/vantage-v/polar-vantage-v-user-manual-suomi/content/orthostatic-test.htm
https://support.polar.com/e_manuals/vantage-v/polar-vantage-v-user-manual-suomi/content/orthostatic-test.htm
https://www.polar.com/fi/smart-coaching/heart-rate-the-essentials
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/50530/lt2316tutkimusartikkelit8895lowres.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/50530/lt2316tutkimusartikkelit8895lowres.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.savonlinna.fi/asukas/kasvatus_ja_opetus/perusopetus/talvisalon-koulun-urheiluylaluokka
https://www.savonlinna.fi/asukas/kasvatus_ja_opetus/perusopetus/talvisalon-koulun-urheiluylaluokka

56

Shaffer, F. & Ginsberg, J.P. 2017. An Overview of Heart Rate Variability Met-
rics and Norms. Frontiers in Public Health 9/2017. Verkkolehti. Saatavissa:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5624990/ [viitattu 10.2.2020].

SPSS Finland Oy. 2015. Hyddynna kokemusta — ennakoi tulevaa. Espoo:
SPSS Finland Oy. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://spss.fi/?view=arti-
cle&id=1:hyoedynnae-kokemusta-ennakoi-tulevaa [viitattu 19.10.2020].

Suomen Olympiakomitea s.a. a. Urheilijan kaksoisura — Dual Career. WWW-
dokumentti. Saatavissa: https://www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/urhei-
luakatemiaohjelma/kaksoisura/ [viitattu 27.1.2020].

Suomen Olympiakomitea s.a. b. Urheiluylakoulukokeilu. WWW-dokumentti.
Saatavissa: https://www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/urheiluakatemiaoh-
jelmalylakoulutoiminta/urheiluylakoulukokeilu/ [viitattu 24.1.2020].

Suomen Olympiakomitea s.a. c. Ylakoulutoiminta. WWW-dokumentti. Saata-
vissa: https://www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/urheiluakatemiaoh-
jelmal/ylakoulutoiminta/ [viitattu 31.3.2020].

Suomen Olympiakomitea. 2016. Urheiluylakoulujen avulla lisaa liiketta ja val-
miuksia urheilijaksi kasvamiseen. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://www.olympiakomitea.fi/2016/12/21/urheiluylakoulujen-avulla-lisaa-lii-
ketta-ja-valmiuksia-urheilijaksi-kasvamiseen/ [viitattu 24.1.2020].

Terveurheilija s.a. Palauttava ja huoltava harjoittelu. WWW-dokumentti. Saa-
tavissa: https://terveurheilija.fi/harjoittelu/palauttava-ja-huoltava-harjoittelu/ [vii-
tattu 1.4.2020].

Terveyskyla. 2020. Mita lepo on? WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-hyvinvointi/opas-
levon-ja-toiminnan-tasapainottamiseen/mit%c3%a4-lepo-on [viitattu
17.5.2020].

Topend sports s.a. a. Profile of Mood States Questionnaire (POMS). WWW-
dokumentti. Saatavissa: https://www.topendsports.com/psychology/poms.htm
[viitattu 23.4.2020].

Topend sports s.a. b. Recovery-Stress Questionnaire for Athletes. WWW-do-
kumentti. Saatavissa: https://www.topendsports.com/testing/tests/restq.htm
[viitattu 23.4.2020].



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5624990/
https://spss.fi/?view=article&id=1:hyoedynnae-kokemusta-ennakoi-tulevaa
https://spss.fi/?view=article&id=1:hyoedynnae-kokemusta-ennakoi-tulevaa
https://www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/urheiluakatemiaohjelma/kaksoisura/
https://www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/urheiluakatemiaohjelma/kaksoisura/
https://www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/urheiluakatemiaohjelma/ylakoulutoiminta/urheiluylakoulukokeilu/
https://www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/urheiluakatemiaohjelma/ylakoulutoiminta/urheiluylakoulukokeilu/
https://www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/urheiluakatemiaohjelma/ylakoulutoiminta/
https://www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/urheiluakatemiaohjelma/ylakoulutoiminta/
https://www.olympiakomitea.fi/2016/12/21/urheiluylakoulujen-avulla-lisaa-liiketta-ja-valmiuksia-urheilijaksi-kasvamiseen/
https://www.olympiakomitea.fi/2016/12/21/urheiluylakoulujen-avulla-lisaa-liiketta-ja-valmiuksia-urheilijaksi-kasvamiseen/
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/palauttava-ja-huoltava-harjoittelu/
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-hyvinvointi/opas-levon-ja-toiminnan-tasapainottamiseen/mit%c3%a4-lepo-on
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-hyvinvointi/opas-levon-ja-toiminnan-tasapainottamiseen/mit%c3%a4-lepo-on
https://www.topendsports.com/psychology/poms.htm
https://www.topendsports.com/testing/tests/restq.htm

o7

Tutkimuseettinen neuvottelukunta. 2012. Hyva tieteellinen kaytanto ja sen
loukkausepailyjen kasitteleminen Suomessa, 8—-9. PDF-dokumentti. Saata-
vissa: https://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/files/HTK ohje 2012.pdf [viitattu
19.4.2020].

Uusitalo, A. & Nummela, A. 2016. Urheilijan ylikuormitustila. Teoksessa Mero,
A., Nummela, A., Kalaja, S. & Hakkinen, K. (toim.) Huippu-urheiluvalmennus.
Lahti: VK-kustannus Oy, 625-633.

Uusitalo, A. 2015. Urheilijan ylikuormitustila. L&&ketieteellinen aikakausikirja
Duodecim 131 (24), 2344—-2350. Verkkolehti. Saatavissa: https://www.duode-
cimlehti.fi/duo12901 [viitattu 10.2.2020].

Valleala, R., Nurkkala, V-M., Kalermo-Poranen, J., Hakkarainen, A. & Lin-
namo, V. 2016. Teknologian mahdollisuuksia. Teoksessa Mero, A., Nummela,
A., Kalaja, S. & Hakkinen, K. (toim.) Huippu-urheiluvalmennus. Lahti: VK-kus-
tannus Oy, 606—-608.

Vehkalahti, K. 2014. Kyselytutkimuksen mittarit ja menetelmat. Helsinki: Finn
Lectura.

Vesterinen, V. 2018. Harjoittelun ja palautumisen seurannalla tuloksekkaam-
paa kestavyysharjoittelua. Liikunta & tiede 55 (6), 28-32. Verkkolehti. Saata-
vissa: https://www.lts.fi/media/liikunta-tiede-lehden-artikkelit/6_2018/It 6-

18 28-34 lowres.pdf [viitattu 10.4.2020].

Vilkka, H. 2014. Tutki ja mittaa — maarallisen tutkimuksen perusteet. Helsinki:
Tammi, 13-14. PDF-dokumentti. Saatavissa: http://hanna.vilkka.fi/wp-con-
tent/uploads/2014/02/Tutki-ja-mittaa.pdf [viitattu 13.2.2020].

Von Rosen, P., Frohm, A., Kottorp, A., Fridén, C. & Heijne, A. 2017. Too little
sleep and an unhealthy diet could increase the risk of sustaining a new injury
in adolescent elite athletes. Scandinavian Journal of Medicine & Science in
Sports 27 (11), 1364-1371. Verkkolehti. Saatavissa: http://web.b.ebsco-
host.com.ezproxy.xamk.fi:2048/ehost/search/advanced?vid=0&sid=ecd7fc4 3-
0ff8-4491-a2dd-0e84b3baac3b%40pdc-v-sessmqgr06 [viitattu 20.2.2020].

Webropol Oy. 2020. Webropol-palvelu. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://webropol.fi/ [viitattu 19.10.2020].



https://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/files/HTK_ohje_2012.pdf
https://www.duodecimlehti.fi/duo12901
https://www.duodecimlehti.fi/duo12901
https://www.lts.fi/media/liikunta-tiede-lehden-artikkelit/6_2018/lt_6-%2018_28-34_lowres.pdf
https://www.lts.fi/media/liikunta-tiede-lehden-artikkelit/6_2018/lt_6-%2018_28-34_lowres.pdf
http://hanna.vilkka.fi/wp-content/uploads/2014/02/Tutki-ja-mittaa.pdf
http://hanna.vilkka.fi/wp-content/uploads/2014/02/Tutki-ja-mittaa.pdf
http://web.b.ebscohost.com.ezproxy.xamk.fi:2048/ehost/search/advanced?vid=0&sid=ecd7fc43-0ff8-4491-a2dd-0e84b3baac3b%40pdc-v-sessmgr06
http://web.b.ebscohost.com.ezproxy.xamk.fi:2048/ehost/search/advanced?vid=0&sid=ecd7fc43-0ff8-4491-a2dd-0e84b3baac3b%40pdc-v-sessmgr06
http://web.b.ebscohost.com.ezproxy.xamk.fi:2048/ehost/search/advanced?vid=0&sid=ecd7fc43-0ff8-4491-a2dd-0e84b3baac3b%40pdc-v-sessmgr06
https://webropol.fi/

58

KUVALUETTELO

Kuva 1. Suomalainen malli huippu-urheilijan polusta (Ryba ym. 2016)............ 8
Kuva 2. Tasapainoinen (a) ja epatasapainoinen (b) kehityskolmio (Finni &
TAIVONEN S.8.) .eeeiieiiiiiiiiiiie ettt ettt et ettt e ettt et e e et et e e et e e e e e e eeeeeeees 12

Kuva 3. Superkompensaatio (mukaillen Joukamo-Ampuja & Heiskanen s.a.)

....................................................................................................................... 12
Kuva 4. Firstbeat hyvinvointianalyysi -mittausprosessin eteneminen ............. 30
Kuva 5. Nuorten arvio liikuntamaarasta viikon aikana ................cccccceeiiiiiinns 35
Kuva 6. Nuorten riittava likunnanmaara terveyden kannalta.......................... 35
Kuva 7. Nuorten kokemus liikunnan kuormittavuudesta.............cccccccceeeeeen. 36
Kuva 8. Koulun KuormittaVuUS ..........cooiviiiiiiiiei e 37
Kuva 9. Nuorten nukkumiseen kaytetty aika............cccoooiiiiiiiiiiiiiiis 38
Kuva 10. Nuorten palautuminen yon aikana............cccccoooiiiiiiiiiiiiiis 39
Kuva 11. Nuorten kokemus riittdvasta unesta .............cccooooiiiiiiiiiiiiiiiiis 39
Kuva 12. Nuorten palautumisen laatu (RMSSD) .........cccooiiiiiiiiiis 40

Kuva 13. Kuormituksen ja palautumisen tasapaino.............ccccccevvvviiviineeeenne. 41



Liite 1/1
Suostumuslupalomake

Hei! m

Olemme viimeisen vuoden fysioterapeuttiopiskelijoita Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulusta.
Teemme opinnaytetyots, jonka toimeksiantajana toimii Talvisalon koulu. OpinnaytetyGmme
tarkoituksena on selvittaa Talvisalon koulun urheiluylakoululaisten 9.- luokkalaisten kuormittumisen
ja palautumisen tasapainoa Kyselylomakkeella ja sykevalivaihteluun

perustuvalla Firstbeat Hyvinvointianalyysi- mittauksella. Mittauksen ja kyselylomakkeen avulla
saamme tietoa nuorten Kuormittumisen ja palautumisen tasapainosta. Opinndytetyén perusteella
Talvisalon koulu voi halutessaan tehdd muutoksia nuoren harjoitusten rytmitykseen koulussa seka
eriyttda mahdollisuuksien mukaan harjoittelua, jotta palautuminen on tasapainossa kuormituksen
kanssa. Firstbeat Hyvinvointi- mittauksella tehdyt tulokset antavat myds nuorille ajateltavaa omasta
arjesla ja sen kuormittavista ja palauttavista tekijtistd. Talvisalon koulun yhteyshenkildnamme
toimii Tuomo Nurmela ja ohjaavat opettajamme ovat Lehtori Pia Kraft-Oksala & Lehtori

Helka Sarén.

Suoritamme mittaukset neljn péivan jaksona elokuussa. Firstbeat- hyvinvointi- mittari tarjoaa
meille tydkaluja, jotka analysoivat ja antavat palautetta mm. palautumisesta, eldméantavoista ja
siihen littyvista tekijbista kuten stressi ja uni. Nuoret saavat erillisella lomakkeella tarkemmat
ohjeet mittarin kéyltsta.

Mittauksen tuloksia kéytdmme vain opinndytetytssamme, tutkimukseen osallistuminen on
vapaaehtoista. Ohessa tutkimukseen osallistumisen suostumuslomake, joka tutkimukseen
osallistujan tulee tayttaa, Tutkimus suoritetaan luottamuksellisesti eikd opinndyletydhtmme tule
tutkittavien henkilbtietoja, Meilla on vaitiolovelvollisuus ja havitamme kaikkd keretiévat materiaalit
tietosuojalain mukaisesti heti opinndytetytprosessin valmistuttua.

Suostumuslupalomake

Suostumuslomakkeen tayttamalla suostun osallistumaan saatekirjeessa kuvattuun
kyselylomakkeen Laylioon seké Firstbeat- Hyvinvointianalyysi mittaukseen. Edellytyksena
mittaukseen osallistumiseen toimii allekifoitettuna palautetiu lomake, Emme kayta
opinndytetytssamme henkilttietoja.

Pailka ja aika

Huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys

Mugoren allekirjoitus ja nimenselvennys

Kiitos,
Meihin voi olla yhteydessa tutkimukseen liittyvissa kysymyksissa.

Reetta Heikkilé, puh. 050 9180139, orehe004@edu. xamk.fi
Laura Savilampi, puh. 044 0517200, clasa031@edu. xamk.fi
Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu, fysioterapian koulutusohjelma
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Infotilaisuuden PowerPoint

Opinnaytetyd:
Urheiluylakoululaisten kuormituksen ja
palautumisen tasapaino

Infotilaisuus 18.8_2020
Reetia Heikkila & Laura Savilampi
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Opinnaytetydn tarkoitus ja tavoite

Tarkoduksena on selvitiaa Talvisalon koulun urhesluylakoululalsten
9= luokkalaisten kuormifumisen |a palautumisen tasapainoa
kysahiomakkeen |a sykeyalv L

perustuvan Firstbaat Hyvinvointianalyysi- mittaukesn slla
Tavoilteena on samda tletoa nuorten Kuormituksen ja palautumisen
tilasta skl nuorten kyvystd arvickds omas toimintakylyadn arfesss
Tulosten perustealla Talvisalon kowlu vl halulessaan tehds

FAULD RS nuoren harpoiustan ryimityksesn koulussa seka ariytiaa
mahdollisuuksien mukaan harotelus, jofta palautumingn pysyisi
Lasapaincasa kuormituksen kansss

Tuloksel volvat antaa myos nuorile ajatellayan cmasts arestasn |a
siihan liittyvisia kuormitavista ja palautiavista lekijostia
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Infotilaisuuden PowerPoint

Mittaus ajankohta

Tutkimuksen mittausajankohta on 20.-23_8 2020

Mittaus kestas 4 paivas

Mittausajankohta sisaltaa kaksi arlipngs (6 kaksi vapaapsivas
Mittaus alkaa 20.8 heti herattya ja paaryy 24.8 aamulla sowitusti

T e P Lt
T 1

Suostumuslupalomake

Tutkimuksaen osallisuvilts pyydetaan kirjallinen
EUOEILIM LS Utkimuksesn ooallEtumisests
Alaikaisten osallistujien vanhemmilta Warvitaan myos allekinotus

Suosumusiupalomake palautettava vilmelstidn 168 2020
aamulla koululle, jotta tutkimuksesn ahtii osallistua

Firstbeat

Firsthaat Technologies Oy on Jywiskyln yliopiston ja Kilpa- ja
huipgu-urhelun utkimusten perusteslla vuonna 2002
syntynyt kansainyiingen spin-off yritys.
Firstbeat tuotiaa teknologiaa perustuen sykevalvaihbeluun
|a sykaraakticihin, Firstbeatin kehitystydn takana on mitathua
dataa alimistin fysiologisista toiminnoista

+  Hyvinvointianalyysilla voi tarjola beloa hyvinvoinnin tilasta.
Mittarilla sasdaan ymparworokautista teloa muun muassa
kuormiluksesia ja palautumisesta ja nikden laustalla clevista syista,

B ot o bt
i
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Infotilaisuuden PowerPoint

Kyselylomake

Sisaltas padsaantoisest vain suljetiua kysymyksia, mutts
myds muutaman asvoimen kKysymyksen

Tawvoitieena on tiydentia mittauksesta sastuja wicksia ja
twoda paremmin esille nuorten omaa kokemusta

Saamme lisaksi tarke&s betoa minka urheilulajin
edustajia tutkimukseen osallistuu

e e
ek 1

Mittarin kaytto

Haylataan ympan vuonokauden

Chetaan pols snoastaan suihkun, saunan (@ wmisen ajaksi

o alheuttas ihoarsytystd, hérkkiiholsile suositallaan hellivarasem
pia slekiross a

Miltaus alolletaan torstaina 20 8 2020 asmulla hell herailtyi ja lopatel
aan masnantaina 24_8, 2020 aamulla

Elaktrodit on hyva vaihiaa kerran vuorokaudessa [a aina sulhkun, sa
unan ja uimisen jalkeen

Mittarit lules palautiaa hati mittauksan jaikeen takalain koululle (rehio
i karad mittam)

SR  XAMK ]
—aaE
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Infotilaisuuden PowerPoint

Tulosten analysointi

Ryhmaraportin luominen firstbeat- mittauksista
Kyselylomakkeen tielojen purksminen
Tuboksista analysoidaan kuormitumisen ja palautumisen tasapainos

b s
[F T S R
L L]

Luotettavuus ja eettisyys

Moudatamme opinndytatyon erl vainelssa iutkimusetikkaa
SEkA luobeltavuuia

Tuthirmukseen osallisurminen on vapasshlosts

Oaallistujien henkilblielo)a el paljastata

Tutkimusmateriaalit havitetaan opinnaytetyon valmistutiua
Tutkimuksan luotetlavuuden kannahla on lArkeas, it nuorat
ot hwolallisda mittann kiylossd saki siihen kuuluvan
mablilipaivakidan Wytosss

Yhteystiedot

Featts Hekiila, puh. 050 8180139, orehed04i@edu. xamk. §
Laura Savilampi, pubh, 0d4 0517200, olasad 31 @edu. xami. i
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Mittausohjeet

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN OHJEET

FIRSTBEAT BODYGUARD 2 MITTAUSOHJE

Kiinnita elektrodit ladtieen neppareihin, Irrota elektrodin suojakalvo,

S
Mittays alkaa automaattisesti,
Kiinnita laite uinalmmr kehoa solisluun al le. Tarkista, etta vihred valo vilkkuu,
lohdon toinen pad vasemmalle puolelle kylkikaareen. HUOM. Valo ndkyy parhaiten pimedssd.

Kuva 1. Firstbeat bodyguard 2 mittausohje (Firstbeat s.a.)
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MITTARIN KAYTTO

Mittaus aloitetaan torstaina 20.8.2020 aamulla heti herdttyd ja lopetetaan maana
ntaina 24.8.2020 aamulla.

Vihredn valon vilkkuessa laite mittaa ja tallentaa syketta. Muiden valojen
palaessa, tai jos valoja ei ndy, ota yhteyttd meihin. Huomaa, ettd merkkivalo on
himmed.

Kéytetddn ympari vuorokauden, myds nukkuessa.

Otetaan pois ainoastaan suihkun, saunan ja uimisen ajaksi.

Elektrodit on hyva vaihtaa kerran vuorokaudessa ja aina suihkun, saunan ja
uimisen jalkeen.

Voi aiheuttaa ihodrsytysta, herkkdihoisille suositellaan helldvaraisempia
elektrodeja.

Mittarit tulee palauttaa heti mittauksen jalkeen takaisin koululle
maanantaina 24.8.2020.

S\ FIRSTBEAT

Kuva 2. Firstbeat logo (Firstbeat s.a.)
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MOBIILIPAIVAKIRIA

+  Mittaukseen kuuluu Firstbeat-mobiilipdivakirjan tayttaminen.
+ Taytd mittauspdivakirjaasi saapuneen sdhkopostiviestin kautta.

+ Mobiilipdivakirjaa tulee tayttaa tarkasti ja rehellisesti.

* Mobiilipdivdkirjaan kirjataan esim. ruokailut, urheilusuoritukset, oppitunnit,
valitunnit, nukkumisaika ja vapaa-ajan aktiviteetit.

& Soessi @ Falaiuminen & Rasitiova & ndpas lbuma & Eswi lbmia -~ Sxle ~ Puutivve sybeteto 2%
Wy Kehitivi
[Harjofussaikubuz 3.5] € veheeibaciaan
Tams fanonus prrane kyumawin 15min
O Pabruluinaien s ila a1 ‘aliuturaien
Tpdpaiwin akana wapar-ajala fukes
ok ST & Skl JRsaTist

Faveos voamakbis
Sk (hyoind Amin|

Kuva 3. Firstbeat hyvinvointianalyysi (Firstbeat s.a.)

10S KYSYTTAVAA, OTA ROHKEASTI YHTEYTTA

Reetta Heikkild, puh. 050 9180139, orehe004@edu.xamk.fi

Laura Savilampi, puh. 044 0517200, olasa031@edu.xamk.fi
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Kyselylomake

Kysely opinndytetyéhon

Hei!

Olemme viimeisen vuoden fysioterapeuttiopiskelijoita Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulusta.
Teemme kyselyn opinnaytetydhomme, jonka toimeksiantajana toimii Talvisalon koulu. Opinnaytetydomme
tarkoituksena on selvittaa Talvisalon koulun urheiluylakoululaisten 9.-luokan urheiluylakoululaisten
kuarmittumisen ja palautumisen tasapainoa kyselylomakkeella ja sykevalivainteluun perustuvalla
Firstbeat Hyvinvointianalyysi- mittauksella. Kyselyyn vastataan nimettémana seka aineistoa kaytetaan
ainoastaan ylla mainittuun opinnaytetythdn. Kyselyaineiston analyysin jalkeen talla kyselylla keratty
aineisto tuhotaan tietosuojalain mukaisesti.

Toivomme, ettd vastaat huolellisesti alla oleviin kysymyksiin.

1. Sukupuoleni on

2. lkéni on

() 14 vuotta
() 15 vuotta
[ ) 18 vuolta

3. Kirjoita tihdn pédlajisi urheilussa:




4. Koulun kdynti

Hyvin paljon Melko paljon

Pidan koulunkaynnista O ()
s M Fant P

Koulun kaynti stressaa minua 9, @
Koulun stressaavuus vaikuttaa muuhun —~ —
[ { ]

elamaan et —

5. Liikunta

Kuinka monta tuntia harrastat lilkuntaa viikon aikana?

() 1-5tuntia

() 510 tuntia
() 10-15 tuntia
() 15-20 tuntia

() i 20 tuntia

6. Liikuntani koostuu viikon aikana (voit valita useamman)
| Lajiharjoituksista
| Oneisharjoittelusta
| Koululikunnasta
|| Hybtylikunnasta
| jostakin muusta? |

7. Uni

Kuinka monta tuntia nukut yssé yleensd?
() B-12 tuntia
() 7-8tuntia
() 6-Ttuntia
() 6-5tuntia

-~

-

P

]
L
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En laisinkaan

-
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() alle 5 tuntia

8. Mihin aikaan kayt yleensd nukkumaan?

() Noin klo 21:00 - 21:30 tai aiemmin
() Nain Ko 21:30 - 22:00

) Noin ko 22:00 - 22:30
() Noin ko 22:30 - 23:00

Pt

() MNoin Ko 23:00 tai myshemmin

9. Vastaa seuraaviin vaittdmiin totuudenmukaisesti :

Melko

Samaa samaa Enosaa Melkoeri Taysin eri

mielta miglté sanoa mielté mielta
Syon saannollisesti ja terveellisesti ~ - . .
paivittain @ O O O O
Mukun riittavasti seka tunnen itseni ~ o ~ ~ ~
hyvin levanneeksi aamuisin J b ol — e
Tunnen itseni henkisesti hyvinvoivaksi e ;--) (". . —~
ja tasapainoiseksi -/ / ./ A
Harrastan lilkuntaa liian paljon O O O O O
Harrastan lilkuntaa liian vahan () @ O O O
Koen kuormituksen ja palautumisen - — I — a

L L4 j' -, W S

olevan lasapainossa

Kiitos etta vastasit kysymyksiin. Lisatietoja tutkimuksesta saat meilta:

Reetta Heikkila, puh. 050 9180139, grehe004@edu. xami. fi
Laura Savilampi, puh. 044 0517200, olasa031@edu.xamk.fi
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Tutkimuksen Tutkimuskohde | Otoskoko / Keskeiset Oma kiinnostus,
bibliografiset ja tutki- osallistujat tulokset tiiv- | hyéty omaan opin-
tiedot (Xamkin | muskysymykset | (n=) ja mene- iisti naytetyohon
ohje lahdeluet- telmat
telosta)
Alatupa, S., Tutkimuksen tar- | Tutkimuksen Nuorten per- Koulu on isossa
Karppinen, K., koituksena on kohderyhma on | soonallisuus- | osassa nuoren ela-
Keltikangas-Jar- | selvittaa riskiteki- | ylakoulun 9. erot selittdvat | maa ja tutkimus an-
vinen, L. & Sa- | j6ita, jotka voivat | luokkalaiset. huomattavan toi meille vastauk-
vioja, H. 2007. johtaa nuorten Tutkimusai- osan siita, ettéd | sia kouluympariston
Koulu, syrjayty- | syrjaytymiseen, neisto on ke- osan oppi- kuormitustekijoista.
minen ja sosi- nuoren ominai- ratty ammatti- laista koulu-
aalinen pddoma | suuksien vaiku- koulujen ja luki- | menestys jaa
— Loytyykd tusta koulussa oiden yhteisha- | selvasti alle
huono-osaisuu- | menestymiseen kurekisterista sen, mihin he
den syy kou- seka koulun vai- | vuosina 1998— | osaamisensa
lusta vai oppi- kutusta psyykki- | 2004 peruskou- | ja motivaati-
laasta? Sitra: seen ja sosiaali- | lun viimeisella onsa puolesta
Edita Prima Oy. | seen hyvinvoin- luokalla olleista | pystyisivat.
PDF-doku- tiin. Miten raken- | nuorista seka Tulokset tuo-
mentti. teelliset tekijat, tilastokeskuk- vat esille syr-

kuten koulun ja sesta saadut jaytymisongel-

luokan koko seka | tiedot yhteis- mien selvitta-

luokan pysyvyys, | haun ulkopuoli- | misessa kehit-

vaikuttavat kou- | sessa koulutuk- | tamisen tar-

lumenestykseen
ja sosiaalisen
paaoman raken-
tumiseen?

sessa aloitta-
neista nuorista.

vetta opetta-
jien koulutuk-
sessa, oppilai-
den arvoste-
lussa seka
koulutuksen
rakenteessa.
Tulosten pe-
rusteella kodin
ja koulun yh-
teistyota olisi
lisattava.
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Cadegiani, F.
A. & Kater, C.
E. 2018. Body
composition,
metabolism,
sleep, psycho-
logical and eat-
ing patterns of
overtraining
syndrome: Re-
sults of the
EROS study
(EROS-PRO-
FILE). Journal
of sports sci-
ences.

Tutkimus selvitti
kehonkoostu-
musta, aineen-
vaihduntaa, ruo-
kailua, nukku-
mistapoja ja
mielentilaa osal-
listujien keskuu-
dessa, joilla on
ylikuormitustila
(OTS).

Tutkimukseen
osallistui yli-
kuormitustilasta
karsivia urheili-
joita (=14), ter-
veitd urheilijoita
(=25) ja terveita
ei fyysisesti ak-
tiivisia kontrolli
yksiloita (=12).
Tutkimus oli
maarallinen tut-
kimus.

Ylikuormitustila
heikensi unenlaa-
tua, nosti kehon
rasvaprosenttia ja
vahensi lihas-
massan maaraa
verraten terveisiin
urheilijoihin. Pa-
hentunut vasy-
mys oli suurempi
ylikuormittuneilla.
Véahentynyt kalo-
rien saanti, huo-
nontunut uni ja li-
saantynyt kogni-
tiivinen toiminta
voivat aiheuttaa
ylikuormitustilan.

Tutkimuksesta
saamme tietoa
mika voi altistaa
ylikuormitustilalle.

Helldan, A. &
Helakorpi, S.
2015. Suoma-
laisen aikuisva-

Postikyselytutki-
mus. Tavoit-
teena kartoittaa
tyoikaisten ter-

Postikyselytutki-
mus postitettiin
5 000 satunnai-
selle ihmiselle,

Tutkimuksen

2014 miehista 54
prosenttia ja nai-
sista 60 prosent-

Tutkimuksesta
saamme tietoa
stressista suomen
kansalaisilla.

eston terveys- veyskayttayty- jotka olivat 15- tia kertoi harras-
kayttaytyminen | misen nykyti- 64-vuotiaita. tavansa vahin-
ja terveys, ke- lanne seka ter- | Vastaamatta tdan 30 min kes-
vat 2014. veyskayttayty- jattaneille lahe- | tavaa vapaa-ajan
6/2015, 51. misen lyhyen ja | tettiin 3 uusinta | liikuntaa ainakin
WWW-doku- pitkan aikavalin | kyselya. Kyse- kolme kertaa vii-
mentti. muutokset. lyyn vastasi 2 kossa.
630 henkilda.
Kim, J., Kim, J., | Tutkimuksen Kohderyhma Tulokset osoitta- | Tutkimuksesta
& Lee, J. 2017. | tarkoituksena on | koostuu 16 ter- | vat, ettd komp- saimme tietoa
Effect of com- selvittaa, kuinka | veesta mies- ressiovaatteet kompressiovaat-
pression gar- kompressiovaat- | puolisesta yli- edistavat tehok- teiden vaikutuk-

ments on de-
layed-onset
muscle sore-
ness and blood
inflammatory
markers after
eccentric exer-
cise: a random-
ized controlled
trial. Journal of
Exercise Reha-
bilitation 13(5).
541-545. Pub-
Med.

teet soveltuvat
eksentrisen har-
joituksen jal-
keen ja kuinka
ne vaikuttavat
viivastyneeseen
lihaskipuun
seka tulehduk-
sellisiin merkkei-
hin.

opisto-opiskeli-
jasta. Osallistu-
jat jaettiin sa-
tunnaisesti
kompressiovaa-
teryhmaan tai
kontrolliryh-
maan. Tutki-
musmenetel-
mana maaralli-
nen tutkimus ja
aineisto on ke-
ratty testaa-
malla, esim. li-
haskipu arvioi-
tiin VAS-kipu-
janalla. Aineis-
ton analysoin-
nissa on kay-
tetty SPSS-oh-
jelmaa.

kaasti liikunnan
jalkeista palautu-
mista, mutta eivat
vaikuttaneet tar-
keimpien tuleh-
duksellisten
merkkien tasoon.

sista palautumi-
sen edista-
miseksi.
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2:2,122. PDF-
dokumentti.

Tutkimuksen tar-
koituksena on
selvittaa teki-
joita, jotka vai-
kuttavat nuorten
urheilijoiden
unen laatuun
seka antaa ur-
heilijoille ja val-
mentajille tietoi-
suutta nukkumi-
sen tarkeydesta.

Kohderyhma
koostuu 112 nuo-
resta urheilijasta,
jotka ovat ialtadan
12—-17-vuotiaita.
Nuoret ovat eri
joukkuepallope-
lien urheilijoita.
Tutkimus on tehty
poikkileikkaustut-
kimuksena ja ai-
neisto on keratty
kyselylomak-
keella.

Unen laatuun
vaikuttavia teki-
joita olivat alko-
holi, kirkas/me-
luisa nukkumis-
ymparistd sekd
innostumi-
nen/hermostu-
neisuus ennen
nukkumaanme-
noa. Suurin osa
urheilijoista karsi
riittamattomasta
unesta, mika pa-
himmillaan hei-
jastui kouluun ja
kilpailuihin.

Unen sanotaan
olevan tarkein
yksittainen pa-
lautumismene-
telma ja tdma
tutkimus antoi
tietoa nuorten ur-
heilijoiden unen
laatuun vaikutta-
vista tekijoista.

Von Rosen, P.,
Frohm, A.,
Kottorp,
A.Fridén, C. &
Heijne, A. 2017.
Too little sleep
and an un-
healthy diet
could increase
the risk of sus-
taining a new in-
jury in adoles-
cent elite ath-
letes. Scandina-
vian Journal of
Medicine & Sci-
ence in Sports.
PDF-doku-
mentti.

Tutkimuskoh-
teena nuoret
eliitti urheilijat.
Voiko liian vahai-
nen uni ja epa-
terveellinen ruo-
kavalio nostaa
vamma riskia
nuorilla urheili-
joilla?

340 nuorta urhei-
lijaa. Miehia 178
ja naisia 162. Tut-
kimuksessa on
kaytetty maaralli-
sen tutkimusme-
netelman keinoja.
Sahkopostilla
jaettu verk-
kokysely.

Syksyn aikana
32,9% (n=103)
karsi urheiluvam-
masta ja ke-
vaalla 28.4%
(n=74). Tulokset
nayttavat, etta yli
8h unet arkisin ja
terveellinen ruo-
kavalio syksylla
vahentaa uuden
vamman toden-
nakoisyytta ke-
vat lukukaudella.
Tuloksista tulee
ilmi, etta merkit-
tava maara nuo-
rista urheilijoista
eivat syo terveel-
lisesti.

Uni ja ruokavalio
vaikuttaa nuor-
ten kokemaan
kuormittuneisuu-
teen ja jaksami-
seen, mika on
osa opinnayte-
tydbmme aihetta.




