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NUOREN URHEILIJAN KOKEMA KUORMITUS
VERRATTUNA HARJOITTELUN SUUNNITELTUUN
JA TOTEUTUNEESEEN KUORMITUKSEEN

Tassa opinnaytetydssa tutkitaan nuoren urheilijan kokemaa sekd mitattua kuormitusta ja
verrataan naitd valmentajan suunnittelemaan seka harjoitusten toteutuneeseen kuormitukseen.
Onko urheilijan ja valmentajan valinen kommunikaatio tarpeeksi tarkkaa ja avointa urheilijan
optimaalisen kehittymisen kannalta? Toteutuuko harjoittelun suunnittelu yksil6llisesti
urheilijalahtoisesti ja yhteistydssa urheilijan kanssa?

Tutkimukseen valittiin nelja eri lajin urheilijaa, jokainen lajinsa karkipdan edustajia Suomessa.
Urheilijat ovat lukioik&isia ja kuuluvat Turun Seudun Urheiluakatemiaan. Valituista urheilijoista
yksi jouduttiin jattdmaan pois tutkimuksesta opinnaytetyon toteutuksen aikana vallitsevasta
Covid-19 tilanteesta johtuen. Opinnaytetyon aineisto koostuu viikon aikaisista
sykedatamittauksista ja niiden pohjalta analysoidun Firstbeat- hyvinvointianalyysin tuloksista
seka urheilijoiden tayttdmasta sahkoisesta paivakirjasta, strukturoimattomasta haastattelusta ja
valmentajien tayttamasta harjoittelun suunnitellusta ja toteutuneesta kuormitustaulukosta.

Kaikilla urheilijoilla ilmeni vaihtelevuutta harjoittelun kuormittavuuden arvioinnissa verrattuna
valmentajan suunnittelemaan ja valmentajan mukaan toteutuneeseen kuormitukseen. Jokaisella
urheilijalla oli selkeitd eroavaisuuksia myos urheilijan kokeman kuormituksen ja mitatun
kuormituksen valilla.

Voisiko nuorten urheilijoiden ja valmentajien yhteinen linja harjoittelun kuormituksen
suunnittelussa ja arvioinnissa kehittya, jos samankaltaisia mittauksia toteutettaisiin useammin?
Sykedatan mittaus urheilijoilla on tarkoituksenmukaista ja tarpeellista kuormituksen ja
palautumisen seurannan kannalta ja nuorelle urheilijalle tarkeaa, jotta han oppii itse
tunnistamaan kuormitukseen ja palautumiseen vaikuttavia tekijoita ja sita kautta itse
vaikuttamaan niihin.

ASIASANAT: Firstbeat, sykevalivaihtelu, kuormittuminen, palautuminen
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THE STRESS EXPERIENCED BY ADOLESCENT
ATHLETE COMPARED TO THE PLANNED AND
ACTUAL STRESS RESULTING FROM TRAINING

This thesis studies and measures the stress experienced by adolescent athletes and compares
the results with the actual stress resulting from training and the stress planned by the coach. Is
the communication between the coach and the athlete precise and open enough to ensure
optimal development? Is the training planned in cooperation with the athlete and according to
individual needs?

For the purposes of this study, four athletes from different sports were chosen. Each one of the
athletes represents the top end of their respective sports on the Finnish national level. All of the
athletes are in high school and part of the Turku-area Sports Academy. Under the prevailing
circumstances of Covid-19, one of the athletes had to be dropped out of the study. The material
in the thesis consists of heart rate data measured within the span of one week. A Firstbeat-
wellbeing analysis was then conducted based on the heart rate data measurements. In addition,
the used material considers an electronic journal diary kept by the athletes, unstructured
interviews, and a chart, filled in by the coaches, tabling the planned and the actual resulting
stress from training.

The study shows that all athletes’ experienced stress differed from that of what the coach had
planned and perceived having resulted. Clear differences also manifested between the stress
experienced by the athlete and the measured stress.

Could the policy regarding planning and evaluating an athlete’s stress, shared by an athlete and
the coach, develop if similar studies were carried out more often? Heart rate data measuring on
adolescent athletes is necessary and appropriate to ensure accurate monitoring of recovery. It
is also important that adolescent athletes themselves learn to recognize factors affecting and
contributing to recovery and stress, and thereby have an influence on these factors.

KEYWORDS: Firstbeat, heart rate variation, strain, recovery
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1 JOHDANTO

Tavoitteellinen kilpaurheilu vaatii urheilijalta ja valmentajalta saumatonta
yhteistyota seka sen, ettd valmentaja on perilla urheilijan elamasta
kokonaisvaltaisesti myds harjoitusten ja Kkilpailutilanteiden ulkopuolella. On
tutkittu, etta tilanteessa, jossa urheilijan ja valmentajan suhde on taydellisessa
harmoniassa, merkittavia asioita voidaan saavuttaa. Toimivat urheilijan ja
valmentajan valiset suhteet on yhdistetty korkean tason urheilun
toimintakykyyn. Vastaavasti taas valmentajat, jotka kieltdvat valmentajan ja
urheilijan valisen suhteen vaikuttavuuden valmennustavassaan, voivat
vaarantaa urheilijan parhaan mahdollisen kehittymisen. (Jowett ym. 2002.)
Onko urheilijan ja valmentajan valinen kommunikaatio tarpeeksi tarkkaa ja
avointa urheilijan optimaalisen kehittymisen kannalta? Ymmartaako urheilija
harjoittelun tavoitteet ja osaako han itse arvioida niitd? Toteutuuko harjoittelun
suunnittelu urheilijalahtdisesti, yksilollisesti ja yhteistydssa urheilijan kanssa?
Tutkimuksen tarkoituksena on vertailla urheiljan kokemaa ja mitattua
harjoitusvaikutusta valmentajan  suunnittelemaan seka toteutuneeseen
harjoitusvaikutukseen. Tutkimuksen tavoitteena on edesauttaa urheilijan ja
valmentajan valista yhteistyota ja kommunikaatiota niin, etta harjoittelusta ja sen
sovittamisesta urheilijan yksilolliseen arkeen tulee mahdollisimman tehokasta ja
urheilijan kehityksen kannalta hyodyllista. Tutkimusmenetelmana kaytettiin
tapaustutkimusta ja dataa kerattin  kayttden mittarina  Firstbeatin
hyvinvointianalyysia, josta erityisesti tarkasteltiin harjoitusten aiheuttamaa
harjoitusvaikutusta seka kokonaiskuormituksen ja palautumisen tasapainoa.
Firstbeat-mittausten lisaksi urheilijat tayttivat firstbeatin sahkoista paivakirjaa.
Valmentajat antoivat numeerisen suunnitelman harjoitusten kuormittavuudesta
harjoitusvaikutusasteikon mukaan seka saman numeerisen arvon toteutuneesta
harjoittelusta. Mittaukset pyrittiin  suorittamaan kuormitukseltaan kevyella
viikolla, jotta palautumisen maara viikon aikana korostuisi. Kevyen intensiteetin
harjoittelun viikko on oleellinen urheiljan palautumisen ja sitd kautta

kehittymisen kannalta (Firstbeat Technologies Ltd 2012). Tarkastelun alla oli
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erityisesti suunnitellun kevyen viikon toteutuminen ja urheilijan kokeman

kuormituksen taso.
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2 URHEILIJAN KUORMITTUMISEEN JA
PALAUTUMISEEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

Kuormittavuuden ja levon saately ovat pohjana harjoittelun vaikuttavuudelle.
Naihin voidaan vaikuttaa harjoitustapaa, harjoitustiheyttd, kestoa ja tehoa
saatelemalla. Jotta harjoittelun osa-alueiden saately olisi optimaalista, vaatii se
yksilotasoista urheilijan seurantaa niin kuormittumisen, palautumisen ja
suorituskyvyn kehittymisen suhteen. (Vesterinen 2018, 29-30.) Palautuminen ja
stressi kulkevat kasi kadessa, silla palautumiseen vaikuttavat oleellisesti
muutokset stressin laadussa, maarassa, kestossa. Lisdksi kokemus
palautumisesta on hyvin subjektiivinen ja riippuu yksilon omasta arviosta ja
kokemuksesta (Kellmann 2010). Palautumisen seurannassa on otettava
huomioon se, ettd urheilijan kokonaisvaltaiseen kuormitustilaan vaikuttavat
harjoittelun lisaksi myds muu arjen toiminta, kuten sosiaaliset suhteet seka
koulu tai tyé (Vesterinen 2018, 29-30). Opinnaytetydn kannalta on oleellista
ottaa huomioon nuorten urheilijoiden koulunkaynti seka siihen mahdollisesti
littyvat poikkeukselliset kuormitustekijat, kuten ylioppilaskirjoitukset, kokeet tai
vanhojen tanssien harjoitukset. Ryba ym. (2016) kirjoittavat julkaisussaan
Urheilijoiden kaksoisuraan liittyvan tutkimuksen tamanhetkinen tilanne
Suomessa, etta useat tutkimukset ovat osoittaneet kaksoisuran aiheuttavan
urheilijoille paineita ja sitd myotd mahdollisesti ahdistusta, kestamatonta
stressikuormitusta, liikaharjoittelua ja loppuun palamista seka eri

kehitysvaiheissa ongelmia siirtymavaiheissa.

2.1 Fyysinen aktiivisuus ja harjoittelu

Kuormittumiseen ja palautumiseen vaikuttavat olennaisesti fyysinen aktiivisuus
seka harjoittelu. Fyysinen aktiivisuus on mita vain luustolihasten supistumisesta
aiheutuvaa liiketta. Harjoittelu taas mita vain suunniteltua fyysista aktiivisuutta,
jonka tarkoituksena on kehittaa tai yllapitaa fyysista kuntoa. (Kisner ym. 2018,
246)
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Fyysinen aktiivisuus ja harjoittelu voidaan jakaa arkiaktiivisuuteen, liikuntaan
seka kuntoa kehittavaan liikuntaan. Arkiaktiivisuudella tarkoitetaan esimerkiksi
hyotyliikuntaa ja kotitoita. Sen on todettu parantavan aineenvaihduntaa,
vahentavan stressia seka toimivan samalla palauttavana liikuntana. Liikunnassa
puolestaan teho ylittad 30:n prosentin osuuden yksilon maksimaalisesta
suorituskyvysta ja sen vaikutukset koskettavat hengitys- ja verenkiertoelimistoa,
rasva-aineenvaihduntaa seka tuki- ja liikuntaelimiston kuntoa. Kuntoa
kehittavalla liikunnalla tarkoitetaan erittain kuormittavaa liikuntaa, joka on yli 50
prosenttia yksilon maksimaalisesta suorituskyvysta. Taman tason intensiteetilla
likuttaessa vaikutukset ulottuvat sydamen, keuhkojen ja verisuoniston
terveyteen. Lisaksi hyva fyysinen kunto ja sen kehittyminen parantavat yksilon
palautumiskykya. (Firsbeat asiantuntijan opas 2016)

Kunto maaritellddn  elimiston  kyvyksi  suoriutua jostain  fyysisesta
kuormituksesta. Tama suoriutuminen vaatii hengityselimiston toimintaa,
lihasvoimaa- ja kestavyytta seka liikkuvuutta. Fyysisen kunnon maarittaminen
perustuu usein yksildon maksimaaliseen hapenottokykyyn (VO2max), johon
vaikuttaa yksilon ika, sukupuoli, perinndllisyys, sairaudet seka inaktiivisuus
(Kisner ym. 2018, 247.) Maksimaalisella hapenottokyvylla tarkoitetaan sita
maaraa sataprosenttista happea, jonka elimistd pystyy kayttdmaan
maksimiliikuntasuorituksen aikana. Mittauksen tulos esitetdan joko millilitraa
painokiloa kohden minuutissa tai sataprosenttisen hapen maarana litraa
minuutissa (Fogelholm ym. 2014, 34.)

Kestavyys kasittaa hengityselimiston kestavyyden seka lihaskestavyyden.
Kestavyydelld tarkoitetaan  kykya suorittaa tietynlaista  kuormitusta
tietynkestoisen ajanjakson ajan ja kykya vastustaa vasymysta. Kestavyyden
kehittyminen on adaptoitumista, eli hengityselimistd ja lihakset adaptoituvat
harjoittelun arsytykseen ajan myota. Merkittavia muutoksia kehityksessa voi
nakya 10-12 harjoitteluviikon jalkeen. Kuitenkin kehittymiseen liittyy myds
yksilon laht6taso. Yksild, jolla on heikompi fyysinen kunto, kehittyy nopeammin
kuin yksil®, joka on jo valmiiksi hyvassa fyysisessa kunnossa (Kisner ym. 2018,
247.)
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Jotta yksilo voi kuntoaan ja kestavyyttaan kehittaa, tulee kuormituksen olla
elimistdlle ja kudoksille suurempaa, mihin ne ovat tottuneet (Firstbeat
Technologies Ltd 2012). Liian kevyella intensiteetilla jatkuvasti harjoitellessa
harjoittelu ei tuota yksilolle haluttua kehitysta ja vastaavasti liilan usein toistuva
kovan intensiteetin harjoittelu ajaa yksilon ylikuormitustilaan. Harjoittelu tulisi
osata rytmittaa ja suunnitella monipuolisesti kevyen, kuntoa yllapitdvan seka
erittain kuormittavan harjoittelun ymparille, jolloin hyperkompensaatio el
voimavarojen lisdantyminen on mahdollista saavuttaa (Firstbeat asiantuntijan
opas 2016.) Talla periaatteella selittyy se, ettd kuntotaso on yksi vaikuttavista
tekijoista kuormituksen ja palautumisen nakdkulmasta. Mita rankempi harjoitus
on yksildlle, sita suurempi kuormitus elimistdlle saadaan aikaiseksi ja sita kautta
suurempi harjoitusvaikutus (Firstbeat Technologies Ltd 2012). Valmentajan
seka urheilijan tulee siis tiedostaa urheilijan kuntotaso ja se raja, jonka yli
kuormitus pitda saada, jotta harjoittelu on kehittavaa. Firstbeatin
hyvinvointianalyysin avulla saadaan lisattya tietoa valmentajalle ja urheilijalle
tdssa asiassa. Kehityksen kannalta oleellinen asia on myds riittavan

palautumisen huomiointi, siita lisaa omassa kappaleessaan.

2.2 Valmentajan rooli urheilijan elamassa

Valmentajan ja urheilijan valinen suhde on yksilollinen, johon vaikuttavat monet
tekijat. Urheilijalle valmentaja on erittain tarkea tukihenkild, jonka rooli urheilijan
elaman aikana saattaa muuttua. Roolin muuttuessa valmentajan merkitys ei
kuitenkaan vahene vaan painvastoin. Nuorelle urheilijalle valmentaja edustaa
auktoriteettia, joka konkreettisesti opettaa urheilijoita. Kuitenkin mita pidempaan
valmennussuhde kestda ja urheilija kasvaa, muuttuu valmennussuhde tasa-
arvoisemmaksi, jossa valmentajan rooli onkin enemman neuvonantaja seka
avustaja. Usein urheilijan ja valmentajan suhde on sita parempi, mita kauemmin
sita on systemaattisesti jatkunut. Valmentajan tyOprosessi on haasteellinen ja
monimuotoinen, valmentajan tarkoituksena on auttaa urheilijaa saavuttamaan

yksilollisen suorituskykynsa seka potentiaalinsa rajat (Mero ym. 2007, 390-412.)
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Kaiken toimivan valmennuksen perustana pidetaan hyvaa urheilija-valmentaja-
suhdetta ja se koskee kaikkia valmennuksen osa-alueita. Valmentajan Iaheinen
suhde valmennettavaansa tuo tukea ennen kaikkea valmennettavan
kehittymisessa psyykkisesti sekd auttaa valmennettavaa omaksumaan uusia
urheiluun liittyvia tietoja ja taitoa seka tukee hanta itseohjautuvuuteen.
Valmentajan tulisi myos ohjata ja kannustaa urheilijaa kuuntelemaan omaa
kehoaan ja tuomaan tuntemuksiaan julki. Mita lahemmaksi huippu-urheilua
mennaan, sen suurempi tietoisuus urheilijalla itselldadan on oltava hanelle
optimaalisista keinoista harjoitella ja palautua seka selkeammat kuvat omista
tavoitteista ja siita, millainen urheilija han haluaa olla (Kehity huippu-urheilijaksi
2020, 39). Naita urheilijan itsetuntemuksen taitoja kohti myds valmentajan tulee
pyrkia ja tama vaatiikin valmentajalta hyvaa tuntemusta urheilijaa kohtaan seka
motivaatio- ja kannustuskykya. Mita vanhemmaksi urheilija tulee, sita enemman
vastuu urheilijan toiminnasta ja harjoittelusta siirtyy valmentajalta urheilijalle.
Kun, valmentaja antaa valmennettavansa vaikuttaa harjoitteluun ja sen
suunnitteluun, kasvaa samalla valmennettavan vastuu ja tata kautta hanen
sitoutumisensa tavoitteisiin seka panostaminen harjoittelun laatuun. On tutkittu,
ettd urheiljan kokiessa harjoittelun ja urheilun hanelle itselleen
merkitykselliseksi, tarkeaksi seka saavansa siita myos hyotya, on motivaation
taso myds korkeampi. Mitéd korkeampi motivaatio yksilolla on, sitd vahemman
urheilu kuormittaa yksiléa henkisella tasolla ja suojaa nain ylikuormittumiselta.
(Sorkkila ym. 2017.) Urheilijalla tulisi olla vastuu omasta urheilustaan ja
valmentajalla puolestaan vastuu omasta valmennuksestaan (Narhi ym. 1998,
48-50).

Valmentajalla on siis merkittava vaikutus nuoriin urheilijoihin ja tata kautta myos
menestymiseen urheilussa (Camire ym. 2012). Opinnaytetydomme kannalta
oleellinen valmentajan tehtava on urheilijan harjoittelun ja
kokonaiselamantilanteen yhteensovittaminen, mika on erittdin haasteellista.
Valmentajan tulee huomioida urheilijan koulunkaynti, perhe ja kotiymparisto,
mahdollinen tyd seka harrastukset koordinoidessaan urheilijalle tasapainoista
harjoitusjarjestelmaa, samalla kasvattaen urheiljaa yha suurempaan

vastuuseen harjoittelusta seka sitoutumisesta kokonaisvaltaisesti kaikissa
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arkielaman valinnoissa (Mero ym. 2007, 216). Valmentajan tulee huomioida
kehitykseen tahtaavan harjoittelun suunnittelussa seka inter- ja intrapsyykkiset
tekijat, eli urheilijan ulkopuoliseen maailmaan seka “paakopan sisaiseen”
maailmaan liittyvat tekijat (Mero ym. 2007, 219). Taman vuoksi firstbeat- mittaus
saattaa olla erittain hedelmallinen myos valmentajalle harjoitusjarjestelmaa
suunniteltaessa, silla mittauksen avulla valmentaja saattaa saada paremman

kuvan urheilijan elamasta niilta osa-alueilta, mitka eivat harjoituksiin liity.

2.3 Rentoutuminen ja uni

Rentoutuneisuudella tarkoitetaan rauhallista lepotilaa, jonka jokainen ihminen
tuntee vahintaan nukkuessaan. Tunne mielletaan yleensa mukavaksi ja
miellyttdvaksi. Rentoutumisella voidaan vaikuttaa lihasrentouden kautta
nopeampaan fyysiseen palautumiseen harjoittelusta seka kilpailusta. Kehon ja
mielen rentoutumisen yhteisvaikutuksen tiedetaan tuottavan hyvia tuloksia.
Urheilijoiden kohdalla voidaan toteuttaa rentoutusharjoituksia, joilla pyritaan jo
ylla mainittuihin asioihin seka nukahtamisen helpottumiseen (Narhi ym. 1998,
96-98.)

Unella ja sen puutteellisuudella on laajat vaikutukset urheilijan elamaan.
Osittainenkin univajaus el vaikuttaa suorituskykyyn, etenkin
submaksimaaliseen, jatkuvaan suoritukseen. Lisaksi se voi vaikuttaa
oppimiseen seka keskittymiseen, kipuaistimuksiin ja vastustuskykyyn (Halson
2014.) Hyvilla yoéunilla on urheilijoilla todettu olevan yhteys parantuneeseen
suorituskykyyn erityisesti intensiivisessa harjoittelussa seka menestymisessa
kilpailuissa. Parannukset younien pituudessa ja laadussa tulevat nakyviin
reaktiokykyyn, tarkkuuteen sekd kestavyyteen liittyvan  suorituskyvyn
kehittymisessa (Watson 2017.)

2.4 Stressi ja palautuminen

Stressilla tarkoitetaan epatasapainotilaa itsen ja ulkoisen maailman vaatimusten

valilla. Se ei yksinomaan ole negatiivinen asia, vaan voi olla myds positiivinen,
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jolloin stressi voi auttaa yksiloa suoriutumaan tavoitteista paremmin.
Fysiologisesti reaktio on kuitenkin sama. Stressi koetaan seka psyykkisena etta
fyysisend. Esimerkiksi fyysinen kuormitus aikaansaa kehossa hetkellisen
stressitilan, jolloin elimiston tasapainotila heikkenee hetkellisesti matalammalle
tasolle (Firstbeat 2016.)

Palautumisessa fysiologisesti kyse on siitd, ettd elimist6 palautuu rasitusta
edeltdvalle tasolle. Palautumisesta vastaa parasympaattinen hermosto, johon
voi valillisesti vaikuttaa rentoutumisharjoitusten avulla. Liikunnasta palautuessa
sykevalivaihtelun ollessa korkealla, on kyse voimakkaasta palautumisesta.
Palautuminen voidaan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen palautumiseen.
Aktiivisella palautumisella tarkoitetaan esimerkiksi kevennettyja harjoituksia,
kuten kavelylenkkeja ja passiivisella taas totaalista lepoa esimerkiksi sangylla
makoillen. Useiden tutkimusten mukaan, aktiivinen palautuminen kuten
esimerkiksi kevyt liikunta on tehokkaampaa kuin passiivinen palautuminen
(Peltomaa 2015, 82-93.) Sen on erityisesti todettu olevan hyva palautumisen
muoto harjoittelumuodossa, jossa harjoittelua toistetaan lyhyissa jaksoissa
useasti. Pitkista, hyvin kuormittavista ja tyhjentavista Kkilpailuista, kuten
esimerkiksi maratonista palautumisessa puolestaan aktiivisen palautumisen on
todettu olevan jopa haitallista (Pascal ym. 2019.)

Harjoituksen tehon ja keston kokonaisrasitus maaraa sykevalivaihtelun
alenemisen. Liikunnan harjoittamisen tavoitteena on asettaa elimistolle
kuormitus ja siitd seuraava palautuminen, jonka jalkeen suorituskyky on
kehittynyt. Tatd kehitystd, jonka palautuminen saa aikaan, kutsutaan

superkompensaatioksi (Peltomaa 2015, 49-59.)
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3 KUORMITTUMISEN JA PALAUTUMISEN
MITTAAMINEN

Opinnaytetydssamme kaytamme kuormituksen ja palautumisen mittaamiseen
Firstbeatin hyvinvointianalyysia, joka mittaa sykevalivaihtelua. Harjoittelun
ollessa systemaattista ja tavoitteellista, kuten opinnaytetydbmme urheilijoilla, on
oleellista ottaa harjoittelun tueksi kuormituksen ja palautumisen seuranta.
Seurannassa on tarkeaa ottaa huomioon saanndllisyys, jolloin seurantatulosten
hyddyntaminen harjoittelun suunnittelussa on optimaalisempaa ja seuranta on
vaivatonta eikd aiheuta ylimaaraista stressia urheilijalle eikd valmentajalle
(Vesterinen 2018, 33.) Seurannassa suuressa roolissa on urheilijan oma
subjektiivinen kokemus, joka tulee ottaa huomioon mitattuja tuloksia tulkittaessa
(Vesterinen 2018, 30). Opinnaytetydssamme urheilijat tayttivat paivakirjaa
harjoittelusta ja arjesta seurannan ajan. Harjoituspaivakirja on tarkein tydkalu

urheilijan seurannassa (Vesterinen 2018, 31).

3.1 Firstbeat-analyysi

Firstbeat-mittauksella mitataan yksilon sykevalivaihtelua ja se antaa tietoa
fyysisesta ja psyykkisestd kuormittumisesta seka palautumisesta niin tydssa
kuin urheilussakin. Mittauksella voidaan selvittaa mm. palautumisen maara ja
laatu, stressi, unen maara ja laatu, terveyslikunnan maara, tyon fyysinen
kuormitus ja elamantapojen vaikutus terveyteen. Tutkimusten mukaan, korkea
sykevalivaihtelu on yhdistetty vahaisempaan kuolleisuuteen, henkiseen
hyvinvointiin ja hyvaan elamanlaatuun sekd parempaan fyysiseen kuntoon
(Firstoeat Technologies Ltd 2014.) Sykevalivaihtelun mittaaminen on
optimaalinen kuormituksen ja palautumisen tutkimiskeino, silld se on herkempi
muutoksille kuin leposyke. Sykevalivaihtelun mittaamisesta on yha vahvempaa
tutkimusnayttda stressin ja palautumisen seurannassa (Vesterinen 2018, 31.)

Mittaus toteutetaan usean vuorokauden mittaisessa jaksossa, jolloin asiakas

kayttda mittaria yhtajaksoisesti ja taman perusteella tietokone analysoi
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asiakkaan sydamen syketiedon. Mittauksen suorittamisen kontraindikaatioita
ovat raskaus, sydameen asetettu tahdistin, leikkaus, jossa on suoritettu
sydamensiirto, eteisvarind ja eteislepatus, vaikea sydansairaus seka
hoitamaton kilpirauhassairaus. Mittauksen hyddyt ovat moninaiset. Se osoittaa
yksilolliset arjen kuormitustekijat seka auttaa tunnistamaan vyksilolliset
rentoutuskeinot, jotka edistavat palautumista. Mittauksen avulla voidaan I0ytaa
ylikuormituksen syyt ja sita kautta myos keinot sen ehkaisyyn. Sykevalin ja sen
vaihtelun mittauksella saadaan monipuolisesti tietoa yksilon fysiologiasta, silla
monet kehon toiminnot ovat joko suoraan tai epasuoraan yhteydessa sydamen
toiminnan saatelyyn (Firstbeat 2019.)

Mittarin on todettu olevan Jyvaskylan yliopiston toteuttaman syke ja tyo-
projektin mukaan luotettava menetelma paivittaisen stressin ja palautumisen
arvioinnissa. Se vastaa EU- direktiivin mukaisiin vaatimuksiin ja on
ensimmainen menetelma, joka antaa luotettavaa tietoa koko vuorokauden ajalta
(Firstbeat 2019.) Sykevalivaihtelun mittaamisen ja sen antaman palautteen on
koettu olevan hyva keino stressinhallinnassa ja sen tiedostamisessa (Van der
Zwan ym. 2019).
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Kuva 1. Esimerkkimalli Firstbeat hyvinvointianalyysin paivaraportista. (Firstbeat
2020)

Mittausraportista pystyy tarkastelemaan analyysia paivakohtaisesti seka
kokonaistasolla mittausjakson ajalta, taman tutkimuksen kohdalla siis
viikkotasolla. Paivakohtaisesta kaaviosta (kuva 1) voidaan nahda stressin ja
palautumisen maara valveillaolon aikana, mahdollisen harjoittelun
harjoitusvaikutus seka unen pituus ja palauttavan unen maara. Lisaksi syketieto
nakyy yhtenaisena kayrana lapi paivaanalyysin. Paivakohtaisessa kaaviossa
nakyvat myos yksilon kirjoittamat merkinnat Firstbeatin sahkodiseen paivakirjaan,
mika helpottaa tulosten tulkintaa, kun tulkinnassa on mukana myo0s
subjektiivista tietoa.

Firstbeat-analyysi keraa paivakohtaisesti numeerista dataa stressin ja
palautumisen tasapainosta, unen palautuvuudesta, likunnan
terveysvaikutuksista seka energiankulutuksesta. Kuvasta 2 [Oytyvat
selvennykset paivakohtaisen analyysin vareista ja kuvan alla selitykset, mita

mikakin vari ja selitys tarkoittavat.
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Kuva 2. Hyvinvointianalyysin paivakohtaisen kaavion varien selitykset.

Hyvinvointianalyysin paivakohtainen kaavio (Kuva 1) rakentuu eri varien ja
kayrien avulla. Punainen vari tarkoittaa stressireaktioita, kun taas vaalean
vihrea vari tarkoittaa palautumista. Vaalean sininen vari kuvaa kevytta liikkuntaa
eli esimerkiksi ulkoilua tai kotiaskareita. Tumman sininen vari kuvaa rasittavaa
ja reipasta liikuntaa. Musta ohut viiva lapi paivakohtaisen kaavion on yksilon
mitattua sykedataa, kun taas punainen ohut viiva on puuttuvaa syketietoa.

Jokaisesta harjoituskerrasta tehdaan erillinen raportti (Kuva 3), josta selvida
harjoituksen harjoitusvaikutus, rasituskertyma (EPOC), kulutetut kalorit seka
harjoituksen tehoalueet, eli missa vaiheessa harjoitusta urheilija on ollut
peruskestavyyden, vauhtikestavyyden tai maksimikestavyyden alueilla.
Tutkimuksemme kannalta nama harjoitusvaikutuksen raportit ovat todella

oleellinen osa, silla niiden avulla vastaamme tutkimuskysymyksiimme.
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Kuva 3. Esimerkkikuva harjoitusvaikutusraportista.

Raportista ilmenee my0s yhteenvedot mittauksen ajalta eri osa-alueittain.
Yhteenvedosta nakee hyvinvointianalyysin kokonaispisteet, keskiarvon stressin
ja palautumisen tasapainosta, unen palauttavuudesta, liikunnan

terveysvaikutuksista seka energiankulutuksesta.

3.2 Sykevalivaihtelu

Sykevalivaihtelulla (HRV, Heart Rate Variability) tarkoitetaan ajallista vaihtelua
sydamen lyontien valissa, johon vaikuttavat keskeisesti hengitys, autonominen
hermosto, hormonitoiminta, aineenvaihdunta, fyysinen aktiivisuus, psyyke ja
tunteet sekd kehon stressitilat ja palautuminen (Firstbeat 2019). Yksittaisten

sydamen lyontien valista aikavalia taas nimetaan sykevaliksi. Sykevalivaihtelu
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voidaan jaotella kolmeen eri luokkaan ajallisen vaihtelun perusteella.
Ensimmainen luokka on korkealla alueella tapahtuvaa vaihtelua (0,15-0,4Hz),
jota saatelee hengitysrytmi. Toinen luokka on matalalla syketaajuudella
tapahtuvaa vaihtelua (0,04-0,15Hz), joka johtuu verenpaineen
saatelymekanismeista. Kolmas taajuusalue on erittain matalan taajuuden
sykevalivaihtelu (0-0,04Hz), jonka fysiologiaa ei ilmeisesti tunneta tarkasti
(Peltomaa 2015, 26-27.)

Sykevalivaihtelu kasvaa palautumisen ja rentoutumisen aikana ja laskee kehon
kuormittuessa, esimerkiksi stressin yhteydessa (Firstbeat 2019). Henkisen
stressin, huonon unenlaadun, ahdistuneisuuden, suuttumuksen ja voimakkaan
fyysisen suorituksen aikana sykevalivaihtelun on havaittu olevan puolestaan
alentunutta. Sykevalivaihteluun vaikuttavia asioita ovat mm. 1k&, kunto,
terveydentila, hengityksen rytmi ja monet |adkeaineet (Peltomaa 2015, 27-28.)
Sykintataajuus kuvaa elimiston kokonaiskuormituksen tilaa, koska syke kohoaa
kuormittumisen  seurauksena.  Sykintataajuuteen  vaikuttaa  fyysisen
kuormituksen lisaksi tunnekokemukset ja mielentilat. Sykkeen kohoaminen
ilman fyysistd rasitusta voi Vviitata vahentyneisiin voimavaroihin ja
pitkittyneeseen  stressiin. Syketaajuuteen vaikuttaa myo6s keskittynyt
ajatustyodskentely, ymparistotekijat, nautintoaineet seka yksilolliset ominaisuudet
kuten ika, kunto, elamantavat ja terveys (Peltomaa 2015, 24.) Taman vuoksi

firstbeat-mittauksen avulla pystytaan erottelemaan kuormituksen aiheuttajia.

3.2.1 Autonominen hermosto

Autonomisella hermostolla, joka jaetaan sympaattiseen seka
parasympaattiseen  hermostoon, on tarked rooli  kehontoimintojen
yllapitamisessa. Autonominen hermosto saatelee silean lihaksen, sydamen ja
rauhasten toimintaa, joita ihminen ei kykene tahdonalaisesti saatelemaan, sen
toiminta on siis tahdosta rippumatonta. Saately tapahtuu autonomisten
heijasteiden avulla. Autonomisen hermoston tarkoituksena on yllapitaa elimiston
sisaista tasapainoa ja lisaksi se huolehtii elimiston voimavarojen kaytettavyytta

stressitilanteissa.  Autonominen  hermosto  jaetaan  anatomisesti ja
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toiminnallisesti kahteen osaan, parasympaattiseen ja sympaattiseen.
Parasympaattinen hermosto edistaa yksilon elimiston  voimavarojen
palautumista levossa. Sympaattinen hermosto vastavuoroisesti tehostaa yksilon
voimavarojen kayttéa stressaavissa tilanteissa (Sand ym. 2011, 133-135.)
Sympaattisen hermoston valmistaessa kehoa rasitukseen, esimerkiksi
verenkierto ja syke kiihtyvat ja sykevalivaihtelu laskee. Taman vuoksi kehon
stressireaktioita voidaan arvioida mittaamalla autonomisen hermoston toimintaa
sykkeen ja sykevalivaihtelun avulla (Firstbeat 2019.) Vastaavasti myos esim.
stressin tai huolestuneisuuden yhteydessa sympaattinen hermosto reagoi,
jolloin rentoutuminen ja palautuminen ei ole mahdollista ja sykevalivaihtelu
pysyy alhaisena. Parasympaattinen hermosto taas hidastaa sydamen syketta ja
aktiivisimmillaan parasympaattinen hermosto on levon aikana. Sympaattinen ja
parasympaattinen hermosto toimivat siis vuorovaikutuksessa ja samanaikaisesti
(Peltomaa 2015, 21-22.) Pitkakestoisen stressin yhteydessa sympaattisen
hermoston toiminta kKiihtyy ja elimiston kortisolin tuotanto lisaantyy, joka
aiheuttaa yksildlle monenlaisia haittavaikutuksia, kuten ruuansulatuksen
ongelmia, verenpaineen nousua, elimiston immuunipuolustuksen heikkenemista
seka energiavarastojen tyhjenemista. Naiden asioiden vuoksi pitkakestoinen
stressi lisaa useiden sairauksien kuten sydan- ja verisuonisairauksien ja
infektiotautien maaraa (Sand ym. 2011, 141.)

Autonominen hermosto on siis suuressa roolissa urheilusuorituksissa seka
palautumisessa ja siihen vaikuttaa urheilun intensiteetti, tyyppi ja kesto seka
yksilon kuntotausta (Gifford ym. 2018).

3.3 Harjoitusvaikutus

Tutkimuksessa kaytetaan mittarina harjoitusvaikutuksen viisiportaista asteikkoa
seka mitattuna tuloksena kuin myos koettuna ja suunniteltuna tuloksena.

Mitattu harjoitusvaikutus kertoo liikkuntasuorituksen vaikutuksen kunnon
kehittymiseen. Harjoitusvaikutuksen viisiportainen asteikko on liitteena. Se
maaraytyy EPOC-arvon (Excess post-excercise Oxygen Consumption, ml/kg)

perusteella, joka lasketaan hapenkulutuksesta. Mita tehokkaammin ja
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pidempaan liikutaan, sitd enemman kertyy EPOC ja sitd suurempi
harjoitusvaikutus on. Harjoitusvaikutukseen vaikuttaa EPOCin lisaksi
aktiivisuusluokka. Mita korkeampi aktiivisuusluokka on, sitd enemman pitaa
EPOCia kertya saavuttaakseen harjoituksesta suuren harjoitusvaikutuksen
(Firstbeat Technologies Oy 2016.) Mitd suuremmilla lihasryhmilla
tyoskennellaan ja mita pienemmat palautumiset pidetaan harjoittelun aikana,
sita enemman kertyy EPOCia. Harjoituksen mitattu harjoitusvaikutus maaraytyy
harjoituksen korkeimman EPOC piikin mukaan, eli vaikka harjoitus kevenisi
huomattavasti loppua kohden, ei korkein mitattu EPOC arvo enaa laske
(Firstbeat Technologies 2012.) Urheilijoiden aktiivisuusluokka selviaa
Firstbeatin taustakyselysta.

Kokemukseen perustuvaan harjoitusvaikutuksen maarittelyyn  annettiin
urheilijoille seka valmentajille ohjeet, jotka perustuvat Firstbeatin sivuilta
|oytyvaan viisiportaiseen harjoitusvaikutusasteikkoon. Asteikossa luku 5.0
tarkoittaa tilapaisesti ylikuormittavaa, luvut 4.0-4.9 erittain kehittavaa, luvut 3.0-
3.9 kehittavaa, luvut 2.0-2.9 kuntoa yllapitavaa ja luvut 1.0-1.9 palauttavaa
(Firstbeat 2016). Tilapaisesti ylikuormittava harjoitus kehittda hengitys- ja
verenkiertoelimiston toimintaa, jos sen jalkeen on huomioitu riittava
palautuminen. Tallaista tilapaisesti ylikuormittavaa harjoittelua tulee tehda vain
toisinaan. Erittain kehittava harjoittelu kehittdd hengitys- ja verenkiertoelimiston
toimintaa, jos taman tasoista harjoittelua toistetaan yhdesta kahteen kertaan
vilkossa. Kehittava harjoittelu on optimaalisinta tehtyna kahdesta kolmeen
kertaan viikossa, jolloin se kehittdd hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa.
Kehittava harjoittelu ei vaadi erityishuomiota palautumiseen. Kuntoa yllapitava
harjoittelu nimensa mukaisesti yllapitaa hengitys- ja verenkiertoelimiston
toimintaa seka luo perustaa kovemmalle harjoittelulle. Palauttava harjoittelu ei
kehitd hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa vaan toimii hyvana lisana
levolle palautumisen optimoimiseksi. Palauttava harjoittelu auttaa kestavyyden
kehityksessa pitkissa harjoituksissa (yli tunnin kestoiset harjoitukset) (Firstbeat
Technologies 2012.) Kokemukseen ja suunniteltuun harjoitusvaikutukseen
vaikuttavat siis jokaisen yksilon omat skeemat harjoittelusta eika niita siksi voida

urheilijoiden valilla verrata keskendan ja urheilijan sekad valmentajan valillakin

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Jenni Aaltonen & Veera Leino



22

saattaa olla eroavaisuuksia harjoitusvaikutuksen maarittelemisessa. Yksi
urheilija-valmentaja-pari kavivat yhdessa keskustelua ensimmaisen mitatun
harjoituksen jalkeen, jotta saivat yhteisen linjan harjoitusvaikutuksen arvioinnille.
Tama olisi ollut hyva keino kaikkien valmentajien ja urheilijoiden kesken.
Kokemukseen perustuvassa harjoitusvaikutuksen arvioinnissa on varmasti
vahvasti mukana myo6s urheilijan psyyke, jolloin esimerkiksi ei niin fyysisesti
rasittava, mutta taktisesti erittain vaativa suoritus saatetaan arvioida mittauksiin
nahden todella ylakanttiin. Tallaisissa arvioinneissa korostuu paivakirjan tayton
merkitys, jolloin analyysista saa enemman irti, kun jalkeenpain tiedetaan mita
on harjoitettu ja miltd se on tuntunut.

Kuormitusvasteella tarkoitetaan liikkuntaan kuuluvia elimiston rakenteiden ja
toimintojen muutoksia, johon sisaltyy liikunnan aikana elimistdéssa tapahtuvat
reaktiot, kuten keskushermostosta tahdonalaisissa liikkeissa lahtevat sahkoiset
impulssit ja naiden valittyminen aareishermoston avulla lihaksiin seka lihasten
supistuminen niissa syntyneen energian turvin ja lyhentyvan lihaksen tuottaman
voiman valittyminen nivelten ja luiden johdosta liikkeeksi. Kuormitusvasteiden
taso vaihtelee suoritusten monimutkaisuuden, voiman vaatimusten, keston ja
ympariston mukaan. Kuormitusvaste voidaan ilmaista tarkimmillaan
matemaattisesti annos-vaste-suhteena, jolloin annoksella tarkoitetaan liikkunnan
aiheuttamaa energiankulutusta, aikaa tai kuormittavuutta ja vasteella elimistdon
fysiologisia reaktioita kuten hapenkulutusta, hormonitasapainoa, veren
kolesterolipitoisuutta, verenpainetta ja kuolleisuutta. Vaste voi myds olla
psykologinen, sen ei tarvitse aina olla fysiologinen. Kuormitusvasteiden kesto
voi vaihdella lyhyista hetkista paiviin (Fogelholm ym. 2014, 13-19.)
Harjoitusvaikutus  on  elimiston  mukautumisilmié, joka  muodostuu
kuormitusvasteiden toistumisesta riittavan usein ja voimakkaina, joka muuttaa
kuormitetun elimiston osien rakenteita ja toimintoja vahittain, jolloin tapahtuu
adaptaatiota eli mukautumista. Muutosilmion avulla elimiston kykya toimia
kasvaneen kuormituksen vaatimalla tavalla, joten ne edistavat selviytymista
kuormitustilanteista. Harjoitusvaikutukseen sisaltyy erilaisia lainalaisuuksia, jotta
vaikutuksia saadaan aikaan, taytyy elintd tai elinjarjestelmaa kuormittaa

aikaisempaa tai tyypillistd raskaammin, jota kutsutaan fysiologiseksi
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ylikuormitukseksi. Talldin vahemman liikkuneelle riittaa pienempi rasitus ja
urheilija tarvitsee jo raskasta kuormitusta, jotta kynnysarvo ylittyy, tata
kutsutaan  rajahyodyksi.  Liikuntaa jatkettaessa  elimistd  sopeutuu
kuormitukseen, jolloin se ei ole enaa fysiologisesti ylikuormittavaa. Vaikutuksien
yllapitamiseksi tarvitaan liikuntaharjoittelun asteittaista lisaamista ja tata
harjoittelun lainalaisuutta kutsutaan progressiivisuuden tarpeen periaatteeksi.
Liikunta aiheuttaa mukautumisvaikutuksia vain elimiston rakenteissa ja
toiminnoissa, joissa sen aiheuttama kuormitus ylittda vaadittavan kynnysarvon,
tatd kutsutaan liikunnan mukautumisvaikutuksen spesifisyydeksi. Kun taas
likunnan aiheuttama kuormitus vahenee, elimistd mukautuu vahentyneeseen
kuormitustasoon ja tata kutsutaan liikkunnan vaikutusten palautuvuudeksi.
Harjoitusvaikutukset ovat aina yksilokohtaisia ja niihin vaikuttavat perinndllisyys,
ika, sukupuoli, liikuntaharjoittelun tausta, elintavat ja harjoitusohjelman

toteuttaminen (Fogelholm ym. 2014, 12-16.)
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4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITTEET JA
TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuksen tarkoitus on selvittaa yhtalaisyyksia ja eroja nuorten urheilijoiden
kokeman harjoitusvaikutuksen, mitatun harjoitusvaikutuksen, valmentajan
suunnitteleman harjoitusvaikutuksen seka valmentajan mukaan toteutuneen
harjoitusvaikutuksen valilla. Tutkimuksen avulla saadaan laaja-alaisesti tietoa
urheilijan paiva- ja vilkkkokohtaisesta kuormituksen ja palautumisen suhteesta.
Tutkimuksen tavoitteena on edesauttaa urheilijan ja valmentajan yhdessa
tydskentelya niin, etta harjoittelusta ja sen sovittamisesta urheilijan yksilolliseen
arkeen tulee mahdollisimman tehokasta ja urheilijan kehityksen kannalta
hyodyllista. Tutkimuksen avulla voidaan havainnollistaa urheilijoille itselleen
harjoittelun ja levon merkitysta kehityksen kannalta sekd osoittaa myos
harjoitusten ulkopuolisen elamantyylin ja —rytmin merkitys urheilijana toimimisen
ja kehittymisen kannalta.
Tutkimuskysymykset:
* Milld tavoin urheiljan kokema kuormitus kohtaa valmentajan
suunnitteleman harjoittelun kuormittavuuden?
e Milla tavoin wurheiljan mitattu kuormitus kohtaa valmentajan
suunnitteleman harjoittelun kuormittavuuden?
* Milla tavoin urheilijan kokema kuormitus vastaa urheilijan mitattua

kuormitusta?
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimus toteutettiin yhdessa Turun Seudun Urheiluakatemian (TSUA) kanssa.
TSUA on yksi suomen 20 urheiluakatemiasta ja se on 13 eri lajin
valtakunnallinen  keskus  (Turun  Seudun  Urheiluakatemia  2020).
Urheiluakatemiaverkosto  mahdollistaa valmentautumisen ja opiskelun
yhdistamisen eli urheilijan kaksoisuran (Olympiakomitea 2020). Turun Seudun
Urheiluakatemiaan kuuluu 1152 urheilijaa, joista toisen asteen urheilijoita on
324 (Turun Seudun Urheiluakatemia 2020). Kaikki tutkimukseen osallistuneet
urheilijat ovat toisen asteen opiskelijoita ja lajinsa karkipaata ikaisiinsa

verrattuna.

5.1 Toteutuksen aikataulu ja tutkittavat

Opinnaytetydn suunnittelu alkoi syksylla 2019 toimeksiantajan tapaamisen
jalkeen. Aiheen rajauduttua syksyn aikana toteutimme teoriapohjamme
vahvistamista |ahdekirjallisuuteen ja tutkimuksiin paneutuen. Kyseisen ilmion
tutkiminen valikoitui toimeksiantajalta tulleen tarpeen mukaisesti. Mittaukset
urheilijoille toteutettiin alkuvuodesta 2020, jolloin kuuden viikon ajanjaksolta
urheilijat valmentajineen saivat valita yhden heille sopivan mittausviikon. Ennen
mittausten aloittamista urheilijoille ja valmentajille pidettiin yhteinen infotilaisuus,
jossa kerroimme tutkimuksemme tarkoituksen, yleisesti mittauksen
etenemisesta seka spesifit ohjeet mittausviikolle.

Kuuden viikon mittausajanjakson jalkeen mittarit purettiin ja raportit analysoitiin
mittausjarjestyksessa, jotta palautekeskustelut saatiin myos ajoitettua niin, etta
aikaisimmin mittauksen suorittanut urheilija sai myods palautekeskustelun
ensimmaisenad. Talla koitettiin valttda liian pitkid taukoja mittausjakson ja
palautekeskustelun valilla, jotta urheilja seka valmentaja muistavat
mittausviikosta viela oleellisia asioita.

Tutkittavat ovat urheilulukion toisen tai kolmannen lukuvuoden opiskelijoita,

joilla jokaisella on oma laji, jonka parissa he harjoittelevat niin aamuisin kuin
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iltaisinkin. Otoksen valitsi Turun Seudun Urheiluakatemian fysioterapeutti
yhdessa eri lajien valmentajien kanssa. Tutkittavien valinta oli siis laadullisen
tutkimuksen perusteiden mukaisesti tarkoituksenmukainen (Hirsijarvi ym. 2009).
Tutkimukseen otettin mukaan neljan eri lajin urheilijoita, sisaltden yhden
naispuolisen urheilijan ja kolme miespuolista urheilijaa. Lajeiksi valikoituivat

salibandy, jaakiekko, aerobic ja uinti.

5.2 Aineistonkeruu ja tutkimusmenetelman valinta

Tutkimus toteutettiin perinteisen tapaustutkimuksen strategian mukaisesti, el
tutkimuksessa kerattiin intensiivista tietoa yksittaisista tapauksista. Tietoa
kerattin  luonnollisessa ymparistossa eli urheilijoiden arjessa Firstbeat
hyvinvointianalyysin avulla (Hirsijarvi ym. 2009, 134.) Tapaustutkimus valitaan
yleensa, kun halutaan ymmartaa kohdetta syvallisesti ja huomioida siihen
littyva konteksti, kuten esimerkiksi olosuhteet ja taustat. Yhdenkin tapauksen
huolellinen tutkiminen voi tarjota yksittaistapauksen ylittavaa tietoa, mutta
asiasta ei voida silti esittdaa yleistyksia. Tutkimustuloksia vahvistetaan
esittamalld perusteellinen kuvaus aineistosta ja analyysista. Tavoitteena
tutkimuskohteen ominaispiirteiden systemaattinen, tarkka ja totuudenmukainen
kuvailu. Tarkoituksena on lisata ymmarrysta tietysta ilmiosta, ei pyrkia
yleistettavan tiedon tuottamiseen. Olennaista kuitenkin on, etta tutkittava tapaus
tai tapaukset muodostavat yhtenaisen kokonaisuuden. Lisaksi tiedonhankinnan
monipuolisuus korostuu tapaustutkimusta tehdessa. Tapaustutkimuksessa
pyritaan tutkimustulosten raportointiin mahdollisimman tarkasti ja rehellisesti,
kuitenkin tutkimukseen osallistuneiden anonymiteettia suojaten. Erityisesti
tapaustutkimuksessa on tarkeaa tehda henkildllisyyden paljastuminen erityisen
vaikeaksi, silla tutkimuksessa ja analyysissa esiintyvat tiedot ovat
yksityiskohtaisia tapaustutkimuksen luonteen vuoksi. Tutkittavien suojaan
littyvia kysymyksia voidaan nimittda niin sanotuiksi Mengel-tapauksiksi.
Tutkimuksen teon aikana urheilijoiden tiedot olivat vain tutkimuksen tekijoiden
hallussa ja urheilijakohtaiset mittaustulokset olivat vain tutkimuksen tekijoiden

seka valmentajan ja mittauksen suorittaneen urheilijan tiedossa. Tietoja
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kasitellessa ja auki Kkirjoittaessa pyrittiin urheilijakohtaisen anonymiteetin
suojaamiseen. Talla tietojen soveltamisella puolestaan viitataan niin kutsuttuihin
Manhattan-tapauksiin,  jolloin  tutkijalla on  vastuu tutkimustulosten
soveltamisesta (Saaranen-Kauppinen ym. 2006, 23.) Tutkimus on kvalitatiivinen
eli laadullinen tutkimus, jonka lahtokohtana on kuvata urheilijoiden elamaa
todellisuudessa, tutkimukseen ei ole lisatty mitaan ulkopuolisia tekijoita.
Tutkimuksessa ei laadittu hypoteeseja, vaan keskityttiin tarkastelemaan tuloksia
monipuolisesti, eri nakokulmista, yksityiskohdat huomioon ottaen (Hirsijarvi ym.
2009, 164.)

Firstbeat- mittaukset toteutettiin vilkkon mittaisena jaksona neljalle urheilijalle.
Mittausviikon oli tarkoitus olla kevyt harjoitusviikko kaikilla urheilijoilla, kuitenkin
yksildllisten muuttujien myo6td mittausviikkon kuormitus ei  kaikilla ollut
kevyimmalla tasolla. Kahden urheilijan kohdalla mittausviikko jouduttiin
toistamaan uudestaan joko uupuneen paivakirjan tayton vuoksi tai mittauksien
epaonnistumisen vuoksi. Urheilija 4 jouduttiin lopulta jattamaan tutkimuksesta
pois, silla hanelle ei ehditty toistaa mittauksia ennen Covid-19 aiheuttamien
rajoitusten voimaan astumista.

Lisaksi aineistoa tutkimukseen kerattiin urheilijoiden tayttaman paivakirjan,
valmentajien kirjallisten harjoitussuunnitelmien seka haastattelujen muodossa.
Urheilijoita ohjeistettiin pitamaan elektrodeja kiinni kehossaan seitseman paivan
ajan, lukuun ottamatta niita hetkia, jolloin urheilija kdy suihkussa, saunassa,
uimassa tai mittaria tuli ladata. Urheilijoille ja heidan valmentajilleen pidettiin
yhteinen infotilaisuus, minka lisaksi urheilijat saivat kirjalliset ohjeet Firstbeat-
mittarin kaytosta. Urheilijoille ja heidan valmentajilleen korostettiin, etta yhteytta
saa ja pitaa ottaa tutkimuksen toteuttajiin kysymysten ilmaantuessa.

Mittausten purun ja tarkastelun jalkeen jokaisen urheilijan ja valmentajan
kanssa kaytiin yhteinen palautekeskustelu, jossa avoimesti haastateltiin etenkin
urheilijaa, mutta myos valmentajaa, analyysista ilmenneiden kysymysten ja
huomioiden pohjalta. Kaikki haastattelukysymykset eivat olleet ennalta
laadittuja. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa haastattelu on yksi paamenetelmista
(Hirsijarvi ym. 2009, 205).
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5.3 Tutkimuksen toteutus

Jokaiselta urheilijalta mitattiin viikon ajan sykevalivaihtelua (FirstBeat-mittaus)
Bodyguard 2 laitteen avulla ja he tayttivat mittauksen ajan paivakirjaa
harjoittelusta, unesta, ruokailusta sekd muusta toiminnastaan ja paivittaisista
tuntemuksistaan. He arvioivat jokaisen harjoituksen harjoitusvaikutuksen
asteikolla 1-5 sekd oman vapaan kirjallisen kuvauksen kuormituksen
tunteestaan. Asteikko ja vapaa kirjallinen kuvaus kuormituksen tunteesta
taytettiin Firstbeatin sahkdiseen paivakirjaan. Firstbeat-mittausten
analysoinnissa kaytimme hyvinvointianalyysia. Toteutimme mittaukset ensin
itsellemme ennen mittausten aloittamista urheilijoille, jotta ammattitaitomme
mittausten toteuttamiseen ja analysointiin harjaantuisi ja tulokset olisivat
luotettavia.

Jokaisen urheilijan valmentaja laati harjoituksista viikkosuunnitelman ennen
mittausviikkoa. Suunnitelmassa tuli ilmi asteikolla 1-5, kuinka kuormittavat
harjoitukset valmentaja oli suunnitellut seka kirjallinen kuvaus harjoituksen
tavoitteesta. Harjoitusviikon aikana valmentaja taytti paivakirjaa siitd, miten
harjoitukset olivat toteutuneet suunnitelmaan nahden. Oliko tullut muutoksia, jos
oli, niin miksi. Paivakirja palautettiin harjoitusviikon jalkeen.

Mittausviikon jalkeen mittaustulokset analysoitiin ja niita verrattiin urheilijan
kokemaan kuormitukseen seka valmentajan laatimaan suunnitelmaan
kuormituksesta. Seka sykevalivaihtelumittauksen tulokset, valmentajan
suunnittelema/toteutunut harjoitusten kuormitus ja urheiljan omat tuntemukset
kuormituksesta siirrettiin havainnollistavaan taulukkomuotoon. Taulukon avulla
oli kateva havainnoida, 10ytyikd nuoren firstbeat-mittausten tulosten, urheilijan
kokeman kuormituksen seka valmentajan suunnittelemaan harjoituksen

kuormituksen valilla yhteyksia.
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6 TULOKSET

Urheiljat on nimetty numeroittain 1-3 yksityisyyden suojaamiseksi ja
anonymiteetin toteutumiseksi. Urheilijoiden esittelyissa ei ole kerrottu ikaa tai
tarkkoja Kilpailuja ja sijoituksia, joista urheilija olisi suoraan tunnistettavissa.
Myoskaan seuraa, jota urheilja edustaa ei ole tekstissa mainittu. Kaikilla

urheilijoilla mittausviikon oli tarkoitus olla kevyt viikko harjoitusten osalta.

6.1 Urheilija 1: Uinti

Kilpauinnissa tavoitellaan tietyn matkan uimista mahdollisimman nopeasti
maaratylla tavalla. Keskeinen asia uinnissa on uintitekniikan kehittaminen.
Tekniikan kehittaminen tekee uimisesta kevyempaa, nopeammin etenevaa,
nautittavampaa seka vahemman tuki- ja liikkuntaelimistéa rasittavaa. Eri
uintilajeihin kuuluvat perhosuinti, selkauinti, vapaauinti ja rintauinti. Sekauinnilla
tarkoitetaan naiden lajien yhdistelmaa ja ne uidaan jarjestyksessa perhosuinti,
selkauinti, rintauinti, vapaauinti, joista jokaista uidaan neljasosamatka koko
sekauintimatkan pituudesta.

Kisattavat uintimatkat ovat 25, 50, 100 ja 200 metrin valillda. Vapaauinnissa
matkoja ovat 400, 800 ja 1500 metria. Vapaauintilajeissa saantdjen mukaan on
sallittua uida muutakin lajia, kuin perinteisesti nopeinta uintilajia kroolia.
Sekauintimatkoja ovat 100 metria (25 m altaassa) seka 200 ja 400 metria.
Kilpailuja kaydaan 25 ja 50 metrin altaissa. Lisaksi voidaan kilpailla
avovesiuinnissa luonnonvesissa. Viestiuinnissa matkat ovat 4x50, 4x100 ja
4x200 valilla. Kilpailutilanteessa lahto tapahtuu lahettajan aanimerkin mukaan
starttijakkaran paalta, selkauinnissa lahtd tapahtuu altaasta (Uimaliiton www-

sivut.)
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6.1.1 Urheilijan taustatiedot

Urheilija aloittanut uintiharrastuksen 6- vuotiaana ja 10- vuotiaana siirtynyt
kilpauintiin. Uinnin ohella kilpaillut ja harjoitellut myos hiihdossa, jossa kilpailut
painottuneet nuoruuteen. Uinnissa menestysta kertynyt PM- ja SM- tasolla.
Lisaksi urheilijalla on kokemusta lahivuosina EM- Kkilpailuista. Urheilijan
uintimatkat 200-400 metrin valilla, uintityyliltdan sekauintia.

Urheilijan harjoittelu on monipuolista ja koostuu paadosin uintiharjoittelusta
altaassa, kuivaharjoittelusta, voimaharjoittelusta kuntosalilla seka vaihtelevista
oheisharjoitteluista kuten hiihto- ja crossfitharjoittelusta. Psyykkinen valmennus

on my0s osana urheilijan valmennusta.

6.1.2 Mittausten analysointi

Mittauksen aikana urheilijalla oli normaali viikko, vanhojentanssien harjoitusten
tuomia poikkeuksia koulupaivan pituudessa Ilukuun ottamatta. Urheilijan
kohdalla analyysit eivat ole taysin luotettavia, koska suurin osa harjoituksista on
uintiharjoittelua, jolloin mittaria ei voi kayttda. Urheilijalla oli oma sykemittari
uintiharjoituksissa, mutta mittausviikon paatyttya selvisi, ettei mittari ollut
toiminut tarkoituksenmukaisella tavalla. Taman vuoksi mittausviikon ajalta
puuttuu runsaasti sykedataa eikd todenmukaista kuormitusta pystyta
maarittelemaan. Kuitenkin mittaus koettiin hyodylliseksi, valmentajan mukaan
on hyvad nahda urheilijan eldamaa harjoitusten ulkopuolella. Valmentaja seka
urheilija saivat analyysin pohjalta positiivista palautetta heidan tyylistaan
toteuttaa ja ajoittaa harjoittelua.

Urheilijan uintiharjoittelussa painotus oli mittausviikon aikana perus- seka
vauhtikestavyysharjoittelussa. Peruskestavyysharjoituksia mittausviikon aikana
oli suunniteltu yhteensa kuusi kappaletta ja vauhtikestavyysharjoittelua kolme
kappaletta. Voimaharjoittelua urheilija toteutti viikon aikana yhteensa kaksi

kertaa.
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Uintiharjoitusten harjoitusvaikutuksia ja sykealueita ei voitu firstbeat-mittauksella
toteuttaa ja urheilijan harjoituksissa kayttama kello ei ollut toiminut oletetulla
tavalla.

Analyysin seka valmentajan sanojen mukaan optimaalisen palautumisen
etenkin yoaikaan mahdollistaa kovemman intensiteetin harjoittelun sijoittuminen
aamuun seka paivan toisten harjoitusten ajankohta, joka sijoittuu yleensa
iltapaivaan eika iltaan. Paaosin iltaisin urheilijan palautuminen alkaa hyvinkin
nopeasti harjoitusten jalkeen (noin 2h), mutta aamuharjoitusten jalkeen
palautumista ei ole. Asiasta keskustellessa urheilija itsekin toteaa, ettei
koulupaivan aikana pysty rentoutumaan eika “mieli saa levata”. Poikkeuksen
nopeaan palautumisen alkamiseen harjoittelun jalkeen tekee uintiharjoituksen
ajoittuminen mydhempaan iltapaivaan, jolloin palautuminen on alkanut vasta yli
nelian tunnin paasta harjoituksen loputtua. Tasta voi paatella, etta

uintiharjoittelu on intensiteetiltdan kaikkein kovinta.

Urheilija itse koki mittauksen hyvaksi ja konkretisoivaksi, han sai varmistuksen
itselleen siita, ettei esimerkiksi laksyjen tekoa kannata jattaa myohaan illalla,
jottei palautuminen karsi. Tahan mennessa urheilija on keskittynyt paivittain
koulussa, jolloin kotiin ei jaa niin paljoa tehtavaa. Urheilija oli tyytyvainen

analyysin pohjalta ilmenneeseen unenlaatuun.
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Kuva 4. Urheilijan lepopaiva ja viikon palauttavimmat ydunet.
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Paasaantoisesti urheiljan younet nayttavat hyvinvointianalyysin raportissa
todella vihrealta, eli palauttavaa unta on runsaasti. Ylla olevassa kuvassa (Kuva
4.) on urheilijan lepopaiva, jolloin palautumista esiintyy myos paivan aikana, kun
taas alapuolella on kuva (Kuva 5.) kahden harjoituksen paivasta, jolloin paiva
aikaista palautumista ei ole laisinkaan. Alla olevassa kuvassa nakyy myos
iltapaivan uintiharjoittelun jalkeinen stressitaso, jolle asettuu myds paivan eniten
stressireaktioita sisaltanyt 15 minuuttinen osio. Alla olevasta kuvasta voi myos
nahda miten harjoitusten ajalta sykedataa ei ole eika talléin analyysi anna

harjoittelusta mitaan numeerista arvoa harjoitusvaikutuksesta.
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Kuva 5. Urheilijan kahden harjoituksen paiva.

Urheilijan mittausviikolla toteutui suunnitelman mukaisesti 11 harjoituskertaa,
joista 8 oli uintiharjoittelua. Uintiharjoittelun ohella on ollut myos
kuivaharjoittelua, josta mitattua sykedataa on saatu. Harjoitusvaikutuksen
koontitaulukosta (taulukko 1) tulee ilmi, etta urheilijan kokema kuormitus on
suurimmassa osassa harjoituksista suurempi tai tismalleen sama kuin
valmentajan kirjaama toteutunut kuormitus. Vain kahden harjoituksen kohdalla
urheilijan subjektiivinen kokemus harjoituksen kuormittavuudesta on pienempi
mita valmentajan mukaan toteutunut kuormitus on ollut. Urheilija ja valmentaja
kavivat mittausviikon alussa yhdessa keskustelua siita, miten harjoitusten

kuormitus arvioidaan ja sopivat siihen yhteisen linjan. Ensimmainen harjoitus
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mittausviikolla on yhdessa sovittu, minka asteinen kuormitus oli, jonka pohjalta
urheilja seka valmentaja ovat arvioineet loppuviikon kuormitusten tasot.
Jokaisen harjoittelun kohdalla, josta on mitattua dataa, on urheilija arvioinut

harjoitusvaikutuksen korkeammaksi dataan verrattuna.
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Suunniteltu Toteutunut Urheilijan Mitattu
kuormitus kuormitus kokema kuormitus
(valmentaja) (valmentaja) kuormitus (firstbeat)
TORSTAI Aamu: 4 Aamu: 3 Aamu: 3 Aamu:
lIta: 2,5 llta: 2,5 llta: 2,5 llta:
PERJANTAI Aamu: 2 Aamu: 2 Aamu: 2,5 Aamu: 1,1
llta: 2,5 llta: 2,5 [Ita: 3 lita:
LAUANTAI Aamu: 3,5 Aamu: 3,5 | Aamu: 4 | Aamu:  kuiva
lta: - (+kuiva 2,5) (+kuiva 3,5) 2,4
llta: - llta: - lIta: -
SUNNUNTAI - - - -
MAANANTAI Aamu: 3 Aamu: 3 Aamu: 3 Aamu:
llta: 4 llta: 4 llta: 3,5 llta:
TIISTAI Aamu: 2 & 3 Aamu: 2 Aamu: 1,5& 3 | Aamu: 1,1
llta: 2,5 llta: 3,5 lIta: 2,5 | llta: 2
(+kuiva 1,5)
KESKIVIIKKO Aamu: 1,5&3 | Aamu: 1,5& 2 | Aamu: 1,5 | Aamu: 1
llta:2 llta: 2 (uint arvio | Ilta: 1,5
puuttuu)
llta: 3
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6.2 Urheilija 2: Kilpa-aerobic

Kilpa-aerobic on musiikin tahdissa, korkealla intensiteetilla tapahtuvaa
likkumista, joka sisaltaa vaikeusosaelementteja. Kilpa-aerobicissa yhdistyy
fyysinen voima, notkeus, anaerobinen kestavyys seka koordinaatio (Voli-
www.sivut 2020.) Lajin kilpailuohjelmassa tanssillinen koreografia yhdistyy
haastaviin vaikeusliikkeisiin, kuten hyppyihin ja voimaa vaativiin osiin, esim.
punnerruksiin. Kilpa-aerobic vaatii urheilijalta fyysisten ominaisuuksien lisaksi

luovuutta seka esiintymisrohkeutta (Suomen Voimisteluliitto 2017.)

6.2.1 Urheilijan taustatiedot

Urheilija 2. on 18- vuotias nainen, joka on Suomessa lajinsa karkipaata
edustava yksilo- seka joukkueurheilija. Harrastustaustaa hanella 1oytyy lajin
parissa 6- vuotiaasta asti, maajoukkuekokemusta useammalta vuodelta.

Urheilijalla todettiin rasitusmurtuma syksylla 2019 ja taman vuoksi urheilija oli
lepuuttanut selkaansa kolmen kuukauden ajan. Talla ajanjaksolla urheilija oli
tehnyt fysioterapiaharjoitteita 3-4 kertaa viikossa. Alkuvuodesta 2020 urheilija oli
saanut luvan nousujohteiseen harjoitteluun, jossa 20%:n rasitustason
nostamista viikoittain. Aluksi selka oli oireeton, mutta maajoukkueleirin aikana,
jossa kuormitus ollut suunniteltua korkeampaa, urheilijan selka kipeytyi
uudelleen. Selan uudelleen oireilun vuoksi harjoittelua muutettiin entistakin
kevyemmaksi ja harjoitteluun sisallytettiin fysioterapiaharjoitteita. Harjoittelun
keventaminen helpotti urheilijan selan tilannetta ja kuormituksen systemaattista

nostamista kyettiin nain jatkamaan.

6.2.2 Mittausten analysointi

Kevyen harjoitteluviikon lisaksi urheilijalla ei ollut koulua mittausviikon aikana

yhta ylioppilaskirjoituksiin liittyvaa preliminaarikoetta lukuun ottamatta, jolla
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luultavasti oli vaikutusta paivaaikaisen palautumisen toteutumiseen. Suurin
analyysin pohjalta tehty havainto oli palauttavan unen vahaisyys erityisesti
paiving, jolloin harjoittelu sijoittui iltaan tai iltapaivaan kuten kuvassa 6. on
nahtavissa. Paasaantdisesti analyysin mukaan unijakso on riittdvan pitka.
Urheilijan oman arvion mukaan uni on hyvaa ja palauttavaa, eika han koe
itseadn aamulla heratessa tai paivan aikana vasyneeksi. Mittaustulosten
mukaan kuitenkin paivasaikaan palautumista tulee riittdvasti vaikuttaen
kokonaispalautumiseen positiivisesti. Valmentajan ja urheilijan kanssa pohdittiin

yhteisesti myos harjoitteluajankohdan vaikutusta younen palauttavuuteen.

€ Kuntoa yliapitava
{Harjoitusvaikutus 2.1}
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Kuva 6. Urheilijan kahden harjoituksen paiva, jota seuraa aamuharjoitukset.

Ylla oleva kuva kuvastaa urheilijan tavanomaista arkipaivaa, johon kuuluu
kahdet harjoitukset. Ensimmaiset harjoitukset sijoittuvat aikaiseen aamuun ja
toiset harjoitukset myohaiseen iltaan. lltaharjoitusten jalkeen ydunien palauttava
uni alkaa yhtajaksoisesti vasta neljan tunnin paasta nukahdettua. Alla olevassa
kuvassa (Kuva 7.) nakyy urheilijan paiva viikonlopulta, jolloin harjoitukset ovat
ajoittuneet paivalle, eivatkd younien palauttavan osuuden alkaminen ole

viivastynyt vaan koko yo on palauttavaa unta.
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Kuva 7. Urheilijan yhden harjoituksen paiva, jolloin harjoitukset eivat ole

sijoittuneet iltaan.

Urheilijan mittausviikolle oli suunniteltu 9 treenia, joista toteutui 8. Naista
toteutuneista  harjoituksista seitsemat olivat suunniteltua kuormitusta
kevyemmat selan oireilun vuoksi, esimerkiksi maanantaina iltatreenit
peruuntuivat kokonaan. Viiden treenin kohdalla urheilja on kokenut
harjoitusvaikutuksen kevyemmaksi, mitd mitattu tulos on. Erot ovat vaihdelleet
0,1-1 desimaalin valilla. Toteutuneista harjoituksista urheilija on kokenut neljat
harjoitukset kevyemmaksi, mita valmentaja on toteutuksesta arvioinut. Vain
kahdet harjoitukset urheilija on kokenut valmentajan arvioon nahden
kuormittavammaksi. Kahden harjoituksen kohdalla mitattu harjoitusvaikutus on
ollut pienempi urheilijan subjektiiviseen kokemukseen verrattuna, yhdessa
harjoituksessa luvut ovat olleet tismalleen samat, ja lopuissa harjoituksissa
mitattu harjoitusvaikutus on urheilijan subjektiivista kokemusta pienempi.
Taulukosta (Taulukko 2.) nakyy paivakohtaisesti harjoitusten suunniteltu
harjoitusvaikutus, toteutunut harjoitusvaikutus, urheilijan kokema
harjoitusvaikutus seka firstbeat-mittauksella mitattu harjoitusvaikutus.

Taulukko 2. Subjektiivinen seka mitattu harjoitusvaikutus.

Suunniteltu Toteutunut Urheilijan Mitattu
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kuormitus kuormitus kokema kuormitus
(valmentaja) (valmentaja) kuormitus (firstbeat)
LAUANTAI
SUNNUNTAI 2 2 1,5 2,5
MAANANTAI Aamu: 3 Aamu: 1,5 Aamu: 2 Aamu: 2,4
llta: 2 llta: ei | llta: - llta: -
harjoituksia
TIISTAI 2 1 1 1,6
KESKIVIIKKO Aamu: 3 Aamu: 3 Aamu: 1,5 Aamu: 2,1
llta: 3 llta: 1,5 llta: 1,5 llta: 1,4
TORSTAI Aamu: 2 Aamu: 1,5 Aamu: 1 Aamu: 1,7
lta: 3 Ita: 2,5 llta: 2 llta: 2
PERJANTAI 4 2 3 2,3

6.3 Urheilija 3: Salibandy

Salibandy on sisalla pelattava joukkuelaji, jossa valineina noin puolivartalon
mittainen maila sekd muovinen pallo. Pelialustana toimii 40m x 20m kokoinen,
synteettistd materiaalia, kuten parkettia tai muovimattoa ja massaa oleva alusta.
Lajissa on vartalokontakti sallittu, mutta varsinainen taklaaminen ei. Peliaika
salibandyssa liigatasolla on 3x20 min, mutta junioritasolla, jolla opinnaytetyon
urheilijakin pelaa, peliaika on 3x15 min tai 2x15 min (Salibandy www-sivut
2019.)

6.3.1 Urheilijan taustatiedot

Urheilija on 17- vuotias lukion toista vuotta kayva nuori mieshenkilo. Lajitaustaa
salibandyn parissa l0ytyy 6-vuotiaasta asti. Menestys urheilijalla on kertynyt
Suomen mestaruus tasolla ja han on osallistunut maajoukkuetason peleihin.

Jalkapallo on kulkenut mukana urheiluharrastuksissa 11-vuotiaaksi asti, jolloin
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siirtyi keskittymaan ainoastaan salibandyharjoitteluun. Urheilija harjoittelee
normaalisti yhteensa 6-8 kertaa viikossa, nelja kertaa joukkueen kanssa ja nelja
kertaa aamuisin.

Mittausviikolla urheilijalla ei ollut harjoituksia ollenkaan kaynnissa olleiden
playoff-otteluiden vuoksi, joita mittausviikolle ajoittui kaksi kappaletta. Viikon
aikana oli pelien lisaksi kokoontumisia joukkueen kanssa, jolloin suoritettiin
kehonhuoltoa. llman Covid- 19:n aiheuttamia rajoitustoimia, peleja joukkueella
olisi ollut viela perjantaina sek& mahdollisesti sunnuntaina. Normaalissa
arjessa, jolloin harjoitukset ovat mukana suunnitelmassa, peleja on kerran
viikossa.

Urheilija koki mittarin helppokayttdisena ja sen kayttd sujui hyvin. Mittari irtosi
kerran mittausviikon aikana pelissa. Lisaksi han koki mittauksen hyddylliseksi ja
koki saavansa tietoa omasta yleiskunnostaan seka koulun vaikutuksesta

stressin syntymiseen, joka tuli urheilijalle osittain yllattavana tietona.

6.3.2 Mittausten analysointi

Analysoitu mittausviikko ajoittui peliviikolle, jolloin varsinaisia harjoituksia ei
ollut. Ensimmainen mittaus suoritettin kevyella viikolla, mutta mittaus
epaonnistui puutteellisen paivakirjan tayton vuoksi.

Peleja analysoidun mittausviikon aikana oli kaksi, jotka sijoittuivat maanantaihin
ja keskiviikkoon. Urheilijan kohdalla ensimmainen mittauskerta ei ollut
luotettava, koska paivakirja mittausviikolta puuttui, joten mittaukset toteutettiin
uudestaan. Kuitenkin uutta viikkoa ei onnistuttu jarjestamaan sellaisella viikolla,
johon olisi harjoituksia osunut vaan viikon aikana oli ainoastaan kaksi pelia.
Nain ollen opinnaytetyon kannalta oleellinen vertailu jaa urheilija 3:n kohdalla
puuttumaan.

Keskeinen havainto analyysin pohjalta on palautumisen vahaisyys ennen peleja
ja niiden jalkeen. Alkuviikon aikana ei ollut laisinkaan paivaaikaista eika
juurikaan unenaikaista palautumista ennen keskiviikon ja torstain valista yota.
Heikko palautumisen maara ja runsaat stressireaktiot nakyvat kuvasta 8.

Palautekeskustelussa urheilijan ja valmentajan kanssa selvisi, etta urheilijalla
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nousi kuume maanantai iltana pelin jalkeen. Tiistai aamulla urheilijalla oli viela
lampoa, mutta paivan mittaa olo koheni. Keskivikko aamu oli jo taysin
kuumeeton ja urheilija tunsi olonsa terveeksi.

Mittauksissa maanantain ajan sykevalivaihtelu urheilijalla oli 32 ms, joka on
mittarin arvion mukaan kohtalainen tulos. Progressiivisesti sykevalivaihtelu
kasvoi paivien mittaan hyvalle tasolle samalla kun stressin ja palautumisen
tasapaino parani.

Valmentaja arvioi ensimmaisen pelin harjoitusvaikutuksen luvuksi 4.5 ja urheilija
samoin.  Toisen, keskivikkona pelatun pelin  valmentaja  arvioi
harjoitusvaikutukseltaan tasolle 5 ja urheilija tasolle 4.5. Firstbeat analyysin
mukaan ensimmaisen pelin harjoitusvaikutus oli 2.7 ja toisen pelin 3.1. Toisen
pelin loppupuolella urheilijan mittari oli irronnut, joka on saattanut vaikuttaa
mitattuun harjoitusvaikutukseen. Molempien pelien kohdalla korkein EPOC-arvo
on saavutettu aivan pelin viimeisilla minuuteilla, joten tasta voisi paatella, etta
toisen pelin mitattu EPOC-arvo voisi olla korkeampi, jos mittari ei olisi irronnut.
Palautekeskustelussa harjoitusvaikutuksesta ja sen arvioinnista keskustellessa
nousi esille valmentajan korkean arvion taustalla olevan myos psyykkinen
ajattelu urheilijan kuormittumisesta. Valmentajan mukaan urheilija joutuu kovan
paineen alle hanen siirtyessa pelaamaan miesten liigamaajoukkueessa
pelaavan, loukkaantuneen pelaajan tilalle, jolloin harjoitusvaikutuksen
arvioinnissa on otettu tama psyykkinen seikka huomioon. Urheilija itse kertoo
olevansa erittain jannittynyt ennen peleja, oli kyse sitten harjoituspelista tai
kovan tason pelista. Urheilijan sanojen mukaan han “melkein tarisee” ennen
peleja. Tama saattaa olla syyna runsaisiin stressireaktioihin ja paivaaikaisen

palautumisen vahyyteen, jotka analyysissa ilmenivat ennen peleja.
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€ Kuntoa yllapitava
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Kuva 8. Urheilijan ensimmainen mittauspaiva, jolloin peli ja illalla kipea olo.

Ylla oleva kuva on urheilijan ensimmaiselta mittauspaivalta, johon ajoittui viikon
ensimmainen peli. Kyseisena iltana urheilija myos tunsi itsensa hieman kipeaksi
ja mitatun ajanjakson sisalla stressireaktioiden maara onkin todella suuri.
Kuvasta myos nakee, miten urheilijan kirjoittaman merkinnan mukaan han on
rentoutunut, mutta mittari nayttaa silti stressireaktioita. Alla oleva kuva (Kuva 9.)
taas toimii hyvana vertailuna stressaavaan paivaan verrattuna. Alempi kuva on
viikonlopulta, jolloin urheilijalla ei ollut harjoituksia eikd peleja, eikd han

myoskaan enaa ollut kipea.
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Kuva 9. Urheilijan lepopaiva.
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7 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Jokaisella urheilijalla nousi analyysien pohjalta erilaisia asioita ilmi, eika niita
lahdetty keskenaan vertaamaan. Yhdenkin tapauksen huolellinen tutkiminen voi
kuitenkin tarjota yksittaistapauksen ylittavaa tietoa, mutta asiasta ei voida silti
esittaa yleistyksia (Saaranen-Kauppinen ym. 2006, 44).

Jokaiseen oleelliseen havaintoon pyrittiin [0ytamaan tutkimuspohjaista nayttoa
ja teoriaa taustalle. Palautekeskustelut olivat oleellinen tuki analyysien pohjalle.
Keskusteluissa urheilijat ja valmentajat paasivat pohtimaan ja selittamaan
analyysissa ilmenneita asioita omista nakokulmistaan, ja tutkimuksen kannalta
saimme todella tarkeita tietoja keskusteluissa, mitda emme analyysin ja

Firstbeatin sahkoisen paivakirjan avulla voineet saada.

7.1 Urheilijakohtainen pohdinta

Urheilija 1. kohdalla keskeiseksi havainnoksi mittaustuloksista nousi
palautumisen ja kuormittumisen oleminen hyvin tasapainossa. Erityisesti
yollisen unen laatu ja maara palautumisen kannalta oli optimaalista. Pohdinnan
myo6ta syntyi ajatus kuormittavien harjoitusten ajoittuminen paasaantdisesti
aamupaivaan ja taman mahdollisesta yhteydesta urheilijan hyvaan
unenlaatuun. Mittaustuloksia voidaan kuitenkin osittain kyseenalaistaa, silla
urheilijan lajin ollessa uinti, ei firstbeat-mittaria voitu kayttda uintiharjoitusten
aikana altaassa syysta, ettd hyvinvointianalyysin mittari on vedenkestamaton.
Tarkoituksena oli talta osin toteuttaa mittaus niin, ettd urheilija kayttaa
allasharjoituksissa omaa urheilukelloaan, josta saatu data voidaan yhdistaa
jalkikateen puuttuvaan mittausdataan. Tama kuitenkin epaonnistui mittauksen
toteuttavista henkildista riippumatta ja data uintiharjoituksista jai kokonaan
puuttumaan. Voidaan olettaa, ettda uintiharjoitukset ovat urheilijaa eniten
kuormittavia  harjoituksia,  jolloin mittauksissa  selvinnyt  urheilijan
kokonaiskuormitus on todenndkdisesti suurempaa seka palautumisen ja

kuormittumisen valinen tasapaino ei valttamatta ole niin optimaalista kuin
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tuloksista nyt ilmenee. Urheilijan allasharjoitusten sykealueita olisi kuitenkin
mahdollista  hahmottaa eri  kestavyysharjoittelumuotojen  sykealueen
laskukaavan avulla. Mittausviikon allasharjoitukset koostuivat paaosin perus- ja
vauhtikestavyysharjoittelusta. Uimaliitto maarittelee huipputasolla toteutettavan
vauhti- ja peruskestavyysharjoitusten sykealueet ja niiden laskukaavat
sivuillaan. Laskukaavassa otetaan huomioon yli 15- vuotiaan urheilijan
biologinen ika, henkinen kypsyys ja taso. Saadakseen selville perus- ja
vauhtikestavyysharjoittelun  sykealueet, tarvitsee tietdd ensin urheilijan
maksimisyke, josta vahennetaan -30-70, jolloin selviaa urheilijan toteutettavat
sykealueet kyseisissa harjoituksissa (Uimaliiton www-sivut.)

Urheilijan paivaaikainen palautuminen jai lahes kokonaan puuttumaan ja
allasharjoitusten puuttuessa on mahdotonta osoittaa mahdollista yhteytta
kuormittavien allasharjoitusten seka heikon paivaaikaisen palautumisen valilla.
Mittausten purun jalkeen suoritetussa loppukeskustelussa valmentaja sai tietoa
urheilijan subjektiivisesta kokemuksesta harjoittelun osalta. Liséksi valmentaja
sai vahvistuksen olevansa perilla urheilijan tuntemuksista, elamasta harjoitusten
ulkopuolella seka siita, etta kommunikaatio urheilijan ja valmentajan valilla on
toimivaa.

Urheilija 2:n kohdalla pohdittin analyysin tulosten tuomaa ilmiotad vahaisesta
palauttavasta unesta ja sen yhteyttd harjoitteluaikatauluihin. Valmentaja toi
esille aamuharjoitusten stressaavuuden, voivatko younet karsia aikaisin
alkavien harjoitusten vuoksi? Olisiko unijakson aikana enemman palauttavaa
unta, jos illan harjoitukset ajoittuisivat aikaisempaan ajankohtaan iltapaivalle?
Vai johtuuko palauttavan unen vahaisyys seuraavan aamun harjoituksista?
Eraassa tutkimuksessa testattiin nuoria uimareita ja heidan unensa kestoa ja
laatua viikon ajan. Tutkimuksessa selvisi, ettda aikaiset aamuharjoitukset
lyhensivat niita edeltdvan yon unen pituutta (Gudmundsdottir 2019, 19.) Toisen
tutkimuksen mukaan taas myodhaisilla harjoitusajankohdilla ei ollut vaikutusta
unen aikaiseen sykevalivaihteluun eika unen pituuteen. Kyseisessa
tutkimuksessa tutkittiin nuoria naisjalkapalloilijoita (Costa ym. 2018.) Urheilijan 2
kohdalla siis naihin edella mainittuihin tutkimuksiin nojaten, mydhaisilla

iltaharjoituksilla ei pitaisi olla osaa palauttavan unen vahyydessa.
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Aamuharjoittelun osalta tutkimuksessa oli tutkittu unen pituutta, eika sen laatua,
jolloin emme voi suuria johtopaatoksia tasta vetaa.

Urheilijan 3 kohdalla pohdittiin, ettd han saattaisi hyotya paivaunista, etenkin
pelipaivind, kun ydunet eivat sisalla riittdvaa palauttavaa unta eika paivienkaan
aikana palautumista ilmene. Tietenkin kysymysmerkiksi jaa, saako urheilija
nukuttua, ollessaan niin jannittynyt ennen peleja. Useiden tutkimusten mukaan
lyhyet, noin 20-40 minuutin paivaunet vaikuttavat positiivisesti urheilijan
suorituskykyyn niin harjoituksissa kuin pelipaivanakin. Eraan tutkimuksen
mukaan 25, 35 tai 45 minuutin paivaunilla oli positivinen vaikutus
suorituskykyyn seka suorituksen aikana ilmenevaan vasymykseen. Naista
kolmesta ajasta tehokkaimmaksi todistettiin 45 minuutin paivaunet (Boukhris
ym. 2019.) Paivaunien “suositeltu” pituus vaihtelee tutkimusten mukaan,
pidemmilla paivaunilla on tutkittu olevan ehkaiseva vaikutus pidemmasta
urheilusuorituksesta seuraavaan lihasvaurioon (Romdhani ym. 2020).

Parin paivan vahainen palautuminen saattaa olla yhteydessa lievaan
kuumeoireiluun, jota urheilijalla ilmeni palautekeskustelussa tulleen tiedon
mukaan. Eraan tutkimuksen mukaan  yksildlle luonteenomaisessa
sykevaihtelussa on muutoksia jo 12-24 tunnin sisalla ennen kuumeen nousua
(Ahmad ym. 2009). Tama siis saattaa selittaa alkuviikon paivat, jolloin
palautumista ei esiintynyt.

Palautekeskustelussa pohdittin  myos urheilijan ja valmentajan kanssa
peruskestavyyden merkitysta urheilijan kuormittumiseen erityisesti pelien
aikana. Pelien aikaisia syketasoja tarkastellessa urheilijan sykkeet ovat pelien
aikana paaosin vauhti- ja maksimikestavyysalueilla. Sykkeet kuitenkin laskevat

melko nopeasti peruskestavyyden alueelle tai sen alapuolelle.

7.2 Yhteenveto tuloksista

Yha useammalta urheilijalta odotetaan samanaikaisesti urheilijana kehittymista
ja menestymista sekd koulutuksesta suoriutumista, jotka saattavat aiheuttaa
vaikeuksia ja stressia (Cosh & Phillip, 2014). Kuitenkin Ryba ym. (2016)

Tiivistelman, Urheilijoiden kaksoisuraan liittyvan tutkimuksen tamanhetkinen
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tilanne Suomessa, mukaan lukioikaiset urheilijat ovat paaosin tyytyvaisia
kaksoisuraansa, eivatka odota urheilu-uran haittaavan tai pidentavan opiskelu-
uraa. Kyseisen tiivistelman mukaisesti myds tutkimukseen osallistuneet
urheilijat olivat tyytyvaisia TSUA:n mahdollistamasta kaksoisurasta ja sen
hyodyista niin urheilun kuin opiskelunkin kannalta.

Jokaisella urheilijalla nousi mittaustulosten pohjalta esille tavalla tai toisella
palautuminen ja se tuntui myds valmentajia kiinnostavan kaikkein eniten.
Urheilijoiden arki konkretisoitui myds valmentajille ja sen pohjalta
urheilijavalmentaja —parit saivat hyvaa keskustelua aikaiseksi.

Myos ajankayttd harjoitusten ulkopuolella aiheena nosti esille hyvaa
keskustelua palautekeskusteluissa. Esille nousi haasteet aikataulutuksessa
seka urheilijoiden ettd valmentajien puolesta. Urheilijat ottivat esille
koulutehtaviin kuluvan ajan ja sen sovittamisen arkeen. Tassakin ilmeni
yksilollisia eroja, esimerkiksi urheilija 1 kertoi ettei koskaan tee koulutehtavia
iltaisin ja pyrkii olemaan mahdollisimman aktiivinen koulussa, jolloin kotiin jaa
huomattavasti vahemman tehtavaa ja nain pystyy keskittymaan paremmin
harjoitteluun ja palautumiseen. Urheilija 3 taas mainitsi, ettd koulutehtavat
vievat aikaa ja ne ovat usein myos haasteellisia. Urheilja 2:n kohdalla
harjoitusaikataulusta keskustellessa nousi esille haasteet siita, miten
harjoituksia ei voi aikatauluttaa urheilijan eikd valmentajan mielen mukaan, silla
treenisalilla on muitakin kayttajia eika se nain ollen ole vapaana aina harjoittelun
optimaalisimpina aikoina.

Urheilijoiden tietamys firstbeat-mittauksiin liittyvista anatomisista ja teoreettisista
asioista oli vaihtelevaa. Kokonaisuudessaan kaikki pitivat mittausta
mielenkiintoisena ja oppivat uutta ja tutkijoiden silmaan vaikutti silta, etta
ymmarrys siitd mitad mitataan ja mitka asiat mittaamiseen vaikuttavat parani.

Mittaukset koettiin hyodyllisiksi ja mielenkiinto jatkomittauksiin herasi.

7.3 Pohdinta tutkimuksen toteutuksesta

Tutkimuksella saatiin laajasti tietoa urheilijoiden arjesta ja heidan

harjoittelustaan. Urheilijat itse kokivat tutkimuksen mielenkiintoiseksi ja antoivat
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positiivista palautetta siita, etta paasivat nakemaan konkreettisesti tietoja heidan
arjessaan tapahtuvien valintojen vaikutuksista. Valmentajat taas nostivat esiin
positiivisuuden siita, ettda he paasivat “kurkistamaan” urheilijan harjoittelun
ulkopuolella olevaan elamaan ja sitd myota saivat tarkeaa tietoa esimerkiksi
urheilijoiden palautumisesta. Palautekeskusteluissa herasikin runsaasti
keskustelua urheilijan ja valmentajan valille koskien etenkin palautumista.
Opinnaytetyon kannalta keskeisin tarkastelun kohde oli kuitenkin harjoittelu ja
sen koettu, suunniteltu seka mitattu kuormitus ja naiden asioiden vertaaminen
keskenaan. Harjoitusvaikutuksen  arvioinnin  |uotettavuuteen  vaikutti
arviointiasteikkomme, jossa firstbeatin mitattu asteikko antaa tulokset 0,1
desimaalin tarkkuudella ja urheilijat seka valmentajat ohjeistuksen mukaan
arvioivat samaa lukua 0,5 desimaalin tarkkuudella. Mydskaan subjektiivista
kokemusta verratessa mitattuun, numeeriseen tietoon emme voi vetaa kiveen
hakattuja johtopaatoksia, silla subjektiivinen kokemus on aina yksilokohtainen.
Niin tutkimuksen, kuin myds tutkittavienkin osalta olisi ollut mielenkiintoisempaa
ja informatiivisempaa tarkastella tuloksia, jos seka urheilijat ettd heidan
valmentajansa olisivat kaikki kirjanneet harjoittelun kuormituksen arvioinnin
yhteyteen ohjeistetusti myods sanallisen kuvauksen tuntemuksista tai
suunnitelmasta. Nyt vain yksi valmentaja sisallytti harjoitussuunnitelmaansa
myoOs sanallisen kuvauksen harjoittelun sisallosta. Urheilijat kylla kirjasivat
sahkoiseen paivakirjaan sanallisesti sen, mita harjoittelu piti sisallaan kuten
“fysiikka, voima, baletti” yms. mutta eivat mitdan siitd, miltd harjoitus oli
esimerkiksi tuntunut.

Mittauslaitteiden kayttd oli paaosin sujuvaa ja helppoa. Mittauslaitteen
silikoniset kiinnitystarrat aiheuttivat vain vahan iho arsytysta, ja mittari irtosi vain
yhdella urheilijalla kerran kesken harjoittelun. Yhdella urheilijalla ilmeni
muutamana yona puuttuvaa sykedataa eli mittari ei ole ollut kunnolla kiinni.
Kyseinen urheilija ei kuitenkaan itse ollut huomannut minkaanlaista irtoamista.
Tulevaisuudessa jatkotutkimuksiksi aiheesta voisi ajatella esimerkiksi
joukkuekohtaisen ja isomman otannan valintaa, jotta voitaisiin saada
yksityiskohtaisempaa tietoa yhden joukkueen urheilijoiden ja valmennuksen

osalta. Talldin valmentajan suunnittelemaa kuormituksen tasoa voisi verrata
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useamman urheilijan subjektiiviseen seka mitattuun kuormitukseen. Vertailua
voisi myQs toteuttaa kuormittavamman ja palauttavan viikon valilla, suorittamalla
kaksi mittausta. Nain saataisiin informaatiota siita, kuinka hyvin urheilijat itse

tiedostavat ja kokevat kuormittavan ja palauttavan viikon harjoitusten erot.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Jenni Aaltonen & Veera Leino



49

8 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Kyseisen aiheen tutkiminen valikoitui toimeksiantajan puolelta tulleen tarpeen
mukaan. Tutkimus pyrittiin toteuttamaan Suomen kaikkia tutkijoita koskevien
yleisten eettisten periaatteiden mukaan (Tutkimuseettinen Neuvottelukunta
2019), tutkimukseen osallistuvien ihmisyytta ja oikeuksia kunnioittaen.
Tutkimusta tehdessa ja sen eri vaiheissa noudatettiin hyvaa tieteellista- seka
hyvaa tutkimuskaytantéa. Tama tarkoittaa kaytannossa sita, etta tutkimukseen
osallistuvat henkilét tekivat perehtyneesti laaditun suostumuksen, saivat tiedot
tutkimuksen kulusta seka tietojen kaytosta ja kasittelysta. Lisaksi osallistujille
kerrottin  mita tutkimukseen osallistuminen tarkoittaa ja mitd mahdollisia
seurauksia siita voi olla (Saaranen-Kauppinen. 2006, 64.)

Taman lisaksi tutkimuksessa noudatettiin Firsbeat- asiantuntijan oppaassa
esitettyja hyvinvointianalyysin eettisia ohjeita, kuten esimerkiksi
vaitiolovelvollisuuden noudattamista mittaustulosten ja kaytyjen keskusteluiden
osalta (Firstbeat 2016).

Tutkimukseen osallistuvat urheilijat valittiin tietoisesti ja valintaan vaikutti
urheilijan taso omassa lajissaan. Tasovaatimuksia tutkimuksen toteuttajien
puolesta tutkimukseen osallistumiselle ei vaadittu, vaan tutkimukseen
osallistujien valinta toteutettiin toimeksiantajan puolelta. Vaikka tutkimukseen
osallistuvien urheilijoiden nimia eikd muitakaan tietoja julkisesti ilmoitettu
missaan, emme voi olla varmoja ovatko esimerkiksi urheilijat itse tai heidan
valmentajansa tuoneet julkisesti ilmi osallistumista tutkimukseen. Lisaksi
Firstbeat- mittari on kehossa kiinni lahes 24 tuntia vuorokaudesta, saattaa se
helposti nakya ulkopuolisille, jolloin tutkimukseen osallistuminen voi ilmeta
tatakin kautta. Jokainen tutkimukseen osallistuva urheilija seka valmentaja
nakivat toisensa yhteisessa infotilaisuudessa seka kaikki olivat liitettyna (heidan
omasta toiveestaan) yhteiseen whatsapp-ryhmaan, jossa oli katevampi esittaa
mittauksiin liittyvia kysymyksia ja huomioita.

Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista ja jokaiselta tutkimukseen
osallistuvalta urheilijalta pyydettiin allekirjoitus suostumuslomakkeeseen (Liite 1)

infotilaisuuden jalkeen, eli he olivat saaneet tiedon tutkimuksen kulusta, heidan
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omasta roolistaan seka tutkimuksen tarkoituksesta ennen sopimuksen
allekirjoittamista. Jos tutkittava urheilija oli alaikdinen, tuli myds urheilijan
huoltajan allekirjoittaa sopimus. Yhden urheiljan kohdalla tehtiin poikkeus
huoltajan suostumuksen kanssa. Urheilija oli alaikdinen, mutta huoltaja asui
monien satojen kilometrien paassa, joten suostumus pyydettiin puhelimitse.
Tutkimuksessa saatujen tietojen kasittelyssa noudatettiin luottamuksellisuutta ja
anonymiteettia (Saaranen-Kauppinen ym. 2006, 80). Urheilijoiden yksityisyytta
kunnioittaen heidan henkilotietojaan ei tuotu tutkimuksessa ilmi, vaan urheilijat
numeroitiin. Urheilijoista Kirjoittaessa on pyritty jattamaan sellaisia asioita
mainitsematta, joista urheilija olisi suoraan tunnistettavissa. Urheilijoiden
esittelyissa ei ole kerrottu ikaa tai tarkkoja kilpailuja ja sijoituksia urheilijauralla,
joista urheilija olisi suoraan tunnistettavissa. Mydskaan seuraa, jota urheilija
edustaa ei ole tekstissa mainittu. Lisaksi urheilijoiden valmentajien henkilotietoja
ei ole tuotu tekstissa ilmi. Tutkimuksen toteuttajilla on urheilijoista
henkilokohtaisia tietoja, jotka vaaditaan Firstbeatin hyvinvointianalyysin
toteuttamiseen, mutta kaikki materiaali tutkittavista poistetaan heti tutkimuksen
julkaisun jalkeen Tutkimuseettisen lautakunnan henkilotietojen kasittelyohjeiden
mukaisesti (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019). Henkilokohtaisia tietoja
sisdltavaa materiaalia [0ytyy tutkimuksen toteuttajien sahkopostista,
tietokoneelta tiedostoina seka paperisina dokumentteina, jotka kaikki tuhotaan
tutkimuksen paatyttya. Materiaalia ei ole annettu kolmansille osapuolille.
Teoriatietoa keratessa pyrimme olemaan lahdekriittisia ja keskittymaan
uusimpaan tutkimustietoon, koska tutkimustieto muuttuu ajan myota nopeasti ja
aiemman tiedon katsotaan kumuloituvan uuteen tutkimustietoon (Hirsijarvi ym.
2009, 113). Tutkimuslahteet on pyritty valitsemaan siten, ettd ne ovat alle 10
vuotta vanhoja. Etenkin tahan tutkimukseen liittyvaa teoriatietoa tutkitaan
nykyaikana paljon ja tieto varmasti kehittyy ja lisdantyy jatkuvasti.
Palautekeskusteluissa tapahtuneilla  haastatteluilla  haluttin  selventaa
tutkimuksen toteuttajille nousseita kysymyksia mittaustulosten pohjalta seka
haluttiin korostaa tutkittavien vyksilollisyytta tuomalla heidan subjektiivinen
kokemuksensa osaksi tutkimusta. Haastattelu toteutettiin avoimin kysymyksin ja

keskustellen eli haastattelu oli strukturoimaton (Hirsijarvi ym. 2009, 208).

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Jenni Aaltonen & Veera Leino



51

Haastattelulla on positiivisten puolien lisaksi myds ongelmapuolensa.
Haastattelijoina ja keskustelun eteenpain viejina emme voi olla varmoja
haastateltavan eli tassa tilanteessa urheiljan todenmukaisuudesta. Kun
kyseessa on tilanne, jossa on my0s urheilijan valmentaja, saattaa urheilija
antaa sosiaalisesti suotuisia vastauksia, kuten Hirsijarvi kirjassaan mainitsee.
Valmentajan lasnaolo saattaa aiheuttaa urheilijalle paineita vastata tietylla
tavalla, emmeka talloin valttamattd saa taysin todenmukaisia vastauksia
tutkimukseen.

Palautekeskustelujen ajan teimme muistiinpanoja vastauksista, mutta olisimme
hyotyneet enemman koko keskustelun aanittamisesta. Talloin olisimme saaneet
enemman sanasta-sanaan kommentteja sisadllytettyd opinnaytetydhon ja
pystyneet kdymaan keskustelua 1api viela jalkeenpainkin.

Yksi palautekeskusteluista kaytiin Covid-19 —tilanteen vuoksi internetin
valityksella Zoom-nimista videochat-palvelua hyoddyntaen, jolloin emme
pystyneet  vaikuttamaan = keskustelun  ymparistoon.  Tavanomaisissa
palautekeskusteluissa pystyimme vaikuttamaan siihen, missa keskustelu
kaydaan ja eliminoimaan ylimaaraisia arsykkeita, mutta Zoomin kautta
keskustellessa emme voineet vaikuttaa urheiljan emmeka valmentajan

sijaintiin.

8.1 Mittaustulosten luotettavuus

Aineiston analysointi aloitettiin heti mittausraporttien valmistuttua ja analysointia
jatkettiin  tutkimusprosessin edetessa, kuten laadulliselle tutkimukselle on
tyypillista (Hirsijarvi ym. 2009, 223). Analysoidessa mittaustuloksia, tutkimuksen
kannalta oli positiivista, etta tutkimuksen toteuttajia oli kaksi, jolloin mahdollisesti
useammat seikat tuli huomioitua ja saimme keskustelua aikaiseksi. Keskustelun
kautta nostimme oleellisimpia havaintoja mittaustuloksista opinnaytetydohomme
esille. Haasteellista kuitenkin oli keskittya vain tuloksiin, jotka vastasivat
tutkimuskysymyksiin, silla useat mittaustulokset osoittivat myds laajasti muita

mielenkiintoisia tuloksia.
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Urheilijoiden 2 ja 3 kohdalla mittaukset toteutuivat luotettavasti, silla puuttuvaa
sykedataa oli paivista vaihdellen yhdesta kuuteen prosenttiin. Urheilija 3
kohdalla toiseksi viimeisen mittauspaivan aikana puuttuva sykedata oli 32%,
joten sen paivan osalta mittaustulos ei ollut luotettava. Kyseinen paiva kuitenkin
oli lepopaiva, eika vaikuttanut enaa mihinkaan mitattuun harjoitukseen.
Firstbeatin ohjeiden mukaan mittaustulos ei ole luotettava ja uusintamittaukselle
on aihetta, jos puuttuvaa sykedataa on mittausjakson ajalta useammalta
paivalta >15% ja etenkin silloin, jos puutteellinen sykedatan ajankohta ajoittuu
younien ajalle (Firstbeat 2016). Urheilijan 3 kohdalla tulosten luotettavuutta
lisasi uusintamittaus, joka johtui ensimmaisen mittauksen ajalta puutteellisesta
paivakirjan taytosta. Urheilijan 1 kohdalla mikaan mittauspaiva ei tayttanyt
Firstbeatin luotettavuuskriteeria sykedatan puuttumisesta, eli puutteellista
sykedataa oli jokaisena paivana yli 15%. Tama johtuu kuitenkin uintiharjoittelun
runsaudesta, eika uusintamittauksesta olisi ollut hyotya urheilijan kohdalla. Jos
urheilijan oma, altaassa kaytettava, sykemittari olisi antanut tulosta harjoittelun
ajalta oletetulla tavalla, olisimme saaneet kompensoitua puuttuvaa sykedataa.
Vaikka emme olisi raporttiin pystyneet toisen mittarin kautta tullutta sykedataa
syottamaan, olisi ollut pohdinnan ja johtopaatosten kannalta hedelmallista
nahda urheilijan kuormituksen taso myods altaassa tapahtuvan harjoittelun
aikana.

Mittaustulosten pohjalta tehtyjen johtopaatdosten luotettavuutta paransi
palautekeskustelut, joiden aikana saimme lisda informaatiota mittausjakson
ajalta seka mahdollisia selityksia tietyille huomioille, kuten Urheilija 3:n kohdalla
palautekeskustelussa ilmennyt lieva kuume ja oireilu, mikd saattaa selittaa
erittain vahaista palautumista kyseisten paivien osalta.

Tyypillinen mittauksen kesto Firstbeat-hyvinvointianalyysissa on kolme
vuorokautta, sisaltaen kaksi tyo- tai koulupaivaa ja yhden vapaapaivan
(Firstbeat 2016). Tutkimukseemme mittauksen pituudeksi valikoitui kuitenkin
seitseman vuorokautta, silla tama lisaa tutkimustulosten luotettavuutta
saadessamme dataa useammasta harjoitus- ja lepopaivasta. Luotettavuutta
olisi voitu viela lisata toistamalla mittaus toisena kevyen harjoittelun viikkona,

mutta tdhan ajalliset resurssit eivat olisi riittaneet.
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Itse mittauslaitteen eli Bodyguard 2:n luotettavuutta sydamenlyontien ja
sykevalivaihtelun mittaamisessa on erikseen tutkittu ja on voitu osoittaa, etta
kyseinen laite on tdsmallinen sykevalivaihtelun seurantaan. Mittari havaitsee
tutkimuksen  mukaan 99,95%  sydamenlydnneistda ja  kaytettdessa
virheenkorjausta tarkkuusprosentti nousee 99,98%: n. Mittarin keskiarvoinen
virheiden maara on 2,27% seka keskiarvoinen eroavuus RMSSD:ta mitatessa
1,30 ms (Parak ym. 2019.) RMSSD on perakkaisten sykevalien keskimaaraista

vaihtelua kuvaava muuttuja (Vesterinen. 2006).
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Suostumuslomake

SUOSTUMUSLOMAKE

Firstbeat-mittauksessa mitattuja tuloksiani saa kayttaa anonyymisti
opinnaytetyon prosessin eri vaiheissa. Mittaustulokseni saa yhdistaa lajiini.

Allekirjoitus

Huoltajan nimi ja
puhelinnumero

Jos mitattava alle 18-v, huoltajan allekirjoitus
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Harjoitusvaikutusasteikko

5.0 Tilapaisesti ylikuormittava
4.0-4.9 Erittain kehittava
3.0-3.9 Kehittava

2.0-2.9 Kuntoa yllapitava
1.0-1.9 Kevyt liikunta
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