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Abstract

Recovery is based on appropriate amount of stress and rest and adequate amount of sleep and nutrition.
Various recovery support methods are also used to promote recovery, such as massage, stretching, com-
pression, cold and heat therapy, or foam roller.

The topic of the thesis is the recovery support methods of ice hockey players from the sport coaches and
physiotherapists’ points of view. The aim of the thesis is to find out from the perspective of coaches and
physiotherapists who have worked with ice hockey players, which recovery support methods are perceived
as the best for the ice hockey players. The purpose of the thesis was to increase the awareness of the
coaches and athletes of the best recovery support methods for ice hockey players, and utilize the infor-
mation obtained in the planning of the future recovery center in Vierumaki. The research was carried out as
qualitative research. The used research method was an individual thematic interview with a total of five peo-
ple who were coaches and physiotherapists working in ice hockey field. The data was analyzed by using in-
ductive analysis.

According to the research results recovery is always based on total load management, adequate rest and
nutrition, after which the potential benefits of the recovery support methods can be obtained. The most
commonly used recovery support methods for ice hockey players are recovery pumps, cold use and cool-
down, which are also regarded as the most effective methods. The choice of the recovery support methods
is most influenced by the ice hockey players’ subjective experience, available resources and previous re-
search evidence. Recovery is individual, so the most important factor of choosing a recovery support method
is always the ice hockey player’s own experience. In the future, further research will be required, especially
on recovery assessment methods, effectiveness of individual recovery support method, and the importance
of mental recovery.
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JOHDANTO

Opinnadytetyon lahtékohdat

Viime vuosina palautumisen merkitysta on korostettu tarkedna osana jokaisen ihmisen elamaa. Ur-
heilijoilla sen merkitys korostuu entisestaan, silld urheilijan arki sisaltda fyysisesti ja henkisesti ras-
kaista suorituksia ja niista palautuminen vaikuttaa urheilussa kehittymiseen. Tiedetaan, etta palautu-
misen perusta rakentuu aina kuormituksen ja levon sopivasta suhteesta, seka riittdvasta unesta ja
ravinnosta. (Tuomilehto 2019, 17-19, 94-98.) Palautumisen tueksi ja nopeuttamiseksi on kehitetty
erilasia menetelmia ja lisad kehitetdan jatkuvasti. Tallaisia menetelmia ovat esimerkiksi hieronta,
kompressio, kylma- ja lampd&hoidot, venyttely ja erilaiset valineet, kuten foam roller eli putkirulla.
Erityisesti uudempien menetelmien kohdalla tutkimusnayttd on vahaista tai ristiriitaista. Tutkimus-
naytdn nayton lisaksi palautumista arvioidessa on kuitenkin huomioitava myds yksil6lliset erot. (Hal-
son 2013.) Tutkimuksissa havaitut positiiviset hyddyt voivat olla pienid, mutta kun tarkastellaan
asiaa huippu-urheilun nakdkulmasta voivat pienetkin prosentuaaliset erot palautumisessa olla ratkai-

sevia tekijoita lajin huippujen valilla (Tuomilehto 2019, 97).

Téassa opinndytetydssa tarkastellaan urheilijoiden palautumista edistavia tekijoita, selvitetdan, mista
tekijoistd on eniten tutkimusnayttéa ja vastaako nykyinen tutkimustieto jaékiekon parissa tydésken-
nelleiden henkildiden nakemyksia aiheesta. Tyon tarve nousi esiin toimeksiantajan Suomen urhei-
luopiston Kannatusosakeyhtitn kautta. Suomen urheiluopisto on perustettu vuonna 1927 ja se tuot-
taa, kehittda ja markkinoi liikunta- ja vapaa-ajan, seka koulutus- ja valmennuspalveluita. Liséksi pe-
rustehtdviin kuuluu kansainvalisen huippu-urheilun palveluiden tuottaminen ja kehittdminen. (Vieru-
maki 2020-2025.) Vierumaelle on suunnitteilla palautumiskeskus, jota varten tarvittiin lisda tietoa

palautumisen tukitoimista ja niiden tehokkuudesta.

Opinndytety6n tavoite ja tarkoitus

Taman opinndytetydn tavoitteena on selvittda jaakiekon parissa tydskennelleiden fysioterapeuttien
ja valmentajien nakdkulmasta, mitka palautumisen tukitoimet koetaan parhaiksi jadkiekkoilijoilla.
Opinnaytetytn tarkoituksena on lisata lajin valmentajien ja urheilijoiden tietoutta parhaista palautu-
misen tukitoimista jadkiekkoilijoilla, seka hyddyntaa saatua tietoa Vierumaelle tulevan palautumis-
keskuksen suunnittelussa. Opinndytetyd toteutetaan laadullisena eli kvalitatiivisena tutkimuksena,

haastattelemalla jadkiekon parissa tydskentelevid fysioterapeutteja ja valmentajia.

Ty6n rajaus suunniteltiin toimeksiantajan toiveiden mukaisesti kohdistumaan Vierumaen painopiste-
lajeihin, joista valitsimme tarkemman tutkimuksen alle jaakiekon. Opinndytety6lla halutaan saada

vastaus tutkimuskysymyksiin:

e Mitd palautumisen tukitoimia lajin valmentajat ja fysioterapeutit kdyttavat jadkiekkoilijoiden
palautumisen edistamiseen?
e Millaisia kokemuksia lajin valmentajilla ja fysioterapeuteilla on kdyttédmistaan palautumisen

tukitoimista jaakiekkoilijoilla?
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2 PALAUTUMINEN

2.1  Palautumisen maaritelma

Palautumisella tarkoitetaan rasituksesta ja stressista elpymista takaisin tasapainotilaan, joka voidaan
jakaa fyysiseen ja psyykkiseen tasoon. Tassa opinndytetydssa keskityttiin fyysiseen tasoon, urheili-
jan harjoittelun jalkeiseen palautumiseen. (Peltomaa 2015, 81-82.) Kaikki fyysinen harjoittelu kulut-
taa kehon voimavaroja ja aiheuttaa elimistéssa muutoksia, kuten energiavarastojen vahenemista,
hermoston ja lihasten vasymista sekd hormonitoiminnan kaantymista kudoksia hajottavaksi. Vaurioi-
den suuruus riippuu harjoittelun tehosta, kestosta ja lihastydbmuodosta. Syntyneet vauriot korjataan
harjoittelun jalkeisilla palautumistoimenpiteilla. (Aalto & Seppanen 2013, 23-24.) Niiden tarkoituk-
sena on palauttaa elimisto takaisin lepotilaan, korjata syntyneet vauriot, poistaa syntyneet aineen-
vaihduntatuotteet ja tayttaa kuluneet energiavarastot (Mero ym. 2016, 640). Palautumisprosesseihin
voidaan vaikuttaa edistavasti esimerkiksi riittéavalla unella, terveelliselld ravinnolla ja henkiselld hyvin-
voinnilla. Vastaavasti palautumisprosessia heikentda paihteiden kayttd, unenpuute, stressi ja epater-

veellinen ravinto. (Tuominen 2020.)

Palautumisen merkitys urheilijalle on keskeinen, silla se mahdollistaa harjoittelussa kehittymisen.
Harjoittelu muuttaa kehon tasapainotilaa, joka pyritdén palauttamaan levon avulla. Jos kuormitus ja
palautuminen ovat sopivassa suhteessa ja oikein ajoitettuja, kehittyy harjoittelija paremmaksi. Keho
“ylikorjaa” syntyneet vauriot ja saman harjoituksen tekeminen on seuraavalla kerralla helpompaa.
Tata ilmiota kutsutaan superkompensaatioksi. Liian vahainen harjoitteludarsyke tai liian pitka vali har-
joitusten valilla ei kehitd, koska elimistdn tasapainotila ei muutu tarpeeksi. Vastaavasti lilan usein
tehty ja liian rasittava harjoittelu ei kehita, koska elimistd ei ehdi palautua rasituksesta. (Peltomaa
2015, 59-60; Mero ym. 2016, 625.) Jos kehoa rasitetaan palautumisprosessin ollessa kesken, on
my®s vammariski suurempi (Walker 2014, 27). Pitkdan jatkuessa riittamatdn palautuminen voi joh-
taa my0s ylikuormitustilaan, jossa elimistén normaalit saatelymekanismit hairiintyvat. Sen kehittymi-
seen vaaditaan usein, myds harjoittelun ulkopuolisia stressitekijoita, kuten tyo, ihmissuhteet ja ta-
lousasiat. Ylikuormitustilassa elimistd ei palaudu harjoittelusta siihen normaalisti vaaditussa ajassa ja
suorituskyky heikkenee. Tyypillisesti esiintyy véasymystd, univaikeuksia, mielialan muutoksia, le-
posykkeen kohoamista, lihasvoiman puutetta, suorituskyvyn laskua, keskittymisen vaikeuksia ja in-
fektioherkkyyttd. (Peltomaa 2015, 60—66; Mero ym. 2016, 632-633; Tuomilehto 2019, 98-102.)

2.2 Urheilijan palautumisen tukeminen ja arviointi

Erityisesti urheilijat pyrkivat nopeuttamaan palautumistaan erilaisilla palautumisen tukitoimilla.
Naistd tarkeimmat ovat uni, ravinto ja nesteytys, jotka luovat pohjan palautumiselle. (Halson 2013.)
Niiden lisdksi on olemassa useita erilaisia menetelmid, jotka voidaan jakaa karkeasti aktiivisiin ja
passiivisiin menetelmiin. Aktiivisella palautumisella tarkoitetaan esimerkiksi kevytta aerobista kuormi-
tusta ja liikkuvuusharjoittelua. Passiivisiin menetelmiin lasketaan esimerkiksi hieronta, fysioterapia,
lampd- ja kylmdhoidot, kompressiomenetelmat, seka erilaiset palautumiseen suunnitellut valineet.
(Mero ym. 2016, 641.) Naiden tukitoimien hydtyjen ja palautumisen arviointi on kuitenkin monimut-
kainen ja haastava kokonaisuus (Tuomilehto 2019, 96-97). Sen arviointiin on kehitelty erilasia kei-

noja. Esimerkiksi hermoston palautumisen arviointiin on kehitelty mittareita, joilla seurataan syketta
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tai sykevdlivaihtelua. Liian kova kuormitus tai stressi voivat aiheuttaa sympaattisen hermoston jatku-
van kiihtymisen, jonka seurauksena leposyke on jatkuvasti koholla. Tama kertoo vahentyneista voi-
mavaroista ja palautumisen puutteesta. (Peltomaa 2015, 24.) Luotettavimman tiedon palautumi-
sesta leposykkeen avulla saa vertaamalla omia leposykkeen muutoksia pidemmalla aikavalilla. Ylei-
sesti poikkeavana arvona pidetdan yli 100 lydntia/minuutti -leposyketta. Nama arvot ovat kuitenkin

aina yksildllisia ja karkeita arvioita palautumisen tilasta. (Mero ym. 2016, 629, 637.)

Sydamen perakkaisten lyontien valisen ajan vaihtelua, kutsutaan sykevalivaihteluksi. Runsas sykeva-
livaihtelu kuvaa hyvaa palautumistilaa ja véhainen sykevalivaihtelu puolestaan heikkoa palautumista.
Mittaamiseen kaytetdan yleensa modernia sykemittaria, joka tallentaa lyontien vaihteluvalin ajan.
(Peltomaa 2015, 38, 92.) Urheilijoiden kyvyssa palautua on kuitenkin suuria yksiléllisia eroja ja pa-
lautumisen kannalta keskeistd on urheilijan kyky itse arvioida kokonaiskuormitustaan (Tuomilehto
2019, 96-97). Monien palautumisen tukitoimien hyddyt perustuvatkin yksiléllisyyteen ja urheilijan
omaan kokemukseen. Tieteellisen tutkimusnayton liséksi onkin tarkeda ottaa huomioon myds yksilol-
liset erot. Palautumiseen on todettu vaikuttavan myds plasebotekijat ja urheilijan omat uskomukset
jonkin tekniikan toimivuudesta. Jotkin positiivisista tekijoista voivat vaikuttaa palautumiseen valilli-
sesti, esimerkiksi rentoutumista ja rauhoittumista edistdvat tekijat voivat vaikuttaa unen laatuun ja

sen myota palautumiseen. (Halson 2013.)
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JAAKIEKKOILIJAN PALAUTUMINEN

Jaakiekon fyysiset vaatimukset

Jaakiekko on intensiivinen urheilulaji, jossa jaakiekkoilijan keholta vaaditaan taitoa ja valmiutta ottaa
vastaan fyysista kontaktia (Twist & Rhodes 1993, 68). Jadkiekkoilijalta vaaditaan seka fyysisia,
psyykkisia etta sosiaalisia valmiuksia. Tassa opinndytetydssa keskitymme erityisesti lajin fyysisiin
vaatimuksiin. (Mero ym. 2016, 565.) Jadkiekossa kuormitetaan monipuolisesti sydan- ja verenkier-
toelimistoa seka hermolihasjdrjestelmad, mika luo omat haasteensa palautumiselle. Yksi ottelu sisal-
taa paljon fysiologisten ominaisuuksien vaihtelevuutta, kuten Iahtéjd, suunnanmuutoksia, pysahdyk-
sid, kaksinkamppailuja, maksimaalisia kiihdytyksid, ja vaatii kykya reagoida nopeasti muuttuviin ti-
lanteisiin (Twist & Rhodes 1993, 68; Mero ym. 2016, 567). Jaakiekko on intervallityyppinen laji,
jossa intervallien pituus ja intensiteetti vaihtelevat pelin mukaan, samoin palautusajat. Suoritusjak-
sot vaihtuvat ja vaativat pelaajalta kehittyneitd anaerobisia ja aerobisia energiantuottojarjestelmia.
(Mero ym. 2016, 567.) Kaytanndssa tama voisi tarkoittaa esimerkiksi viidesta seitsemaan, 2 — 3,5
sekuntia kestdvaa kovatehoista suoritusta. Syke on tavallisesti vaihdon aikana 85 — 90 % ja katkon

aikana 60 — 75 % pelaajan maksimaalisesta sykkeesta. (Mero ym. 2016, 567.)

Pelin aikana yhdessa vaihdossa energiantuotto on paaasiallisesti anaerobista. Hyvén aerobisen kun-
non ansiosta elimistd palautuu nopeammin vaihdon aikana anaerobisesti muodostuneesta rasituk-
sesta. (Twist & Rhodes 1993, 68; Karhunen 2012, Kohon & Luukkaisen 2012, 31 mukaan.) Ensim-
mainen jaakiekkoilijalta vaadittava fyysinen ominaisuus on kestavyys, joka tarkoittaa jaakiekossa
maitohapon syntymisen ehkdisemistd. Tarkein pelaajalta vaadittava kestévyysominaisuus on aerobi-
nen kestavyys ja siihen pohjautuva anaerobinen kynnys. Kestdvyysomaisuudet pohjautuvat kuiten-
kin aina vahvaan peruskestdvyyteen. (Tiikkaja 2002, Kohon & Luukkaisen 2012, 38 mukaan.) Kun
peruskestavyysharjoittelu ja peruskuntopohja ovat jadkiekkoilijalla kehittyneelld tasolla, voidaan an-
aerobista kynnysta lahtea nostamaan jarjestelmallisesti (Tiikkaja 2002, Kohon & Luukkaisen 2012,
38-39 mukaan).

Toisena ja kolmantena tekijana jaakiekkoilijalta vaaditaan nopeutta ja voimaa. Pelin intensiteetti on
kova, koska yhden vaihdon aikana tehdaan paljon teholtaan kovia kiihdytyksia ja jarrutuksia. (Hak-
karainen 2008, Kohon & Luukkaisen 31 mukaan.) Suoritukset vaativat pelaajalta nopeusominaisuuk-
sia ja rdjahtavaa voimaa (Hakkarainen 2008 & Tiikkaja 2002, Kohon & Luukkaisen 31-32 mukaan).
Pelkan luistelunopeuden liséksi pelaajalta vaaditaan kykya reagoida tilanteisiin, kdantyd, lahtea ja
pysahtya nopeasti (Mero ym. 2016, 571). Tehon tuottoon vaikuttavat hyvin olennaisesti anaerobinen
energiantuottonopeus ja absoluuttisen voiman taso. Anaerobista kapasiteettia tarvitaan, jotta jakse-
taan toistaa naita asioita vaihtojen sisélla ja valilla. Palautuminen jaalla luistelun ja vaihtojen aikana
vaativat pitkalle kehittynyttd aerobista energiantuottoa. Hyva anaerobinen suorituskyky mahdollistaa
pelaajan ty6éskentelyn korkealla intensiteetillda pidempaan viivyttden vasymysta ja nopeuttaen palau-
tumista vaihdoista. (Mero ym. 2016, 569.)

Neljantena tekijana on hyva liikkuvuus erityisesti lonkkien, nivusen ja alaselan alueella, joka mahdol-
listaa paremman jalkojen toiminnan kautta loukkaantumisten ennaltaehkaisyn seka luistelun tehok-

kuuden (Mero ym. 2016, 571). Jadkiekossa pelaajan liikkeet ovat jaalla repivia ja rdjahtavia, minka



9 (37)

vuoksi on tarkeaa, etta lihakset ja nivelet antavat periksi, ettei loukkaantumisia tapahtuisi. Lonkan-
koukistajien, reisien, lantion alueen ja alaselan liikkkuvuus mahdollistavat voimantuoton kannalta op-
timaalisimman luistelupotkun. (Karhunen 2012, Kohon & Luukkaisen 2012, 33 mukaan.) Viides te-
kija on lilkkeenhallinta, joka esiintyy miltei kaikissa lajisuorituksissa, koska jadkiekko on suurimmaksi
osaksi taitolaji. Lajisuoritukset vaativat onnistuakseen lajitekniikoiden kehittynyttad hallintaa. Pelaajan
on suorituksissaan keskityttava tasapainon, liikkeen nopeuden, suunnan, voiman ja ajoituksen maa-
rittdmiseen. Pelaajan elimiston hermostolta ja lihaksilta vaaditaan motorista hallintaa ja kontrollia,
jotta han pystyy yhdistelemdan ja jalostamaan liikkeitd. Nama jadkiekon monipuoliset lajivaatimuk-
set luovat haasteita palautumiselle, silla palautumista vaaditaan useilta eri elinjarjestelmilta. Palautu-
mista vaaditaan niin hermostolta, lihaksilta, sydan- ja verenkiertoelimistolta, kuin henkiselldkin ta-
solla. (Karhunen 2012, Kohon & Luukkaisen, 34 mukaan.)

3.2 Jaakiekkoilijan elinjérjestelmien palautuminen

Aivot ja selkdydin ohjaavat kaikkien elinjarjestelmien, kuten lihasten toimintaa. Harjoittelussa vaadi-
taan aina hermostollista aktiivisuutta, josta pitda myos palautua. Erityisesti hermostoa kuormittavia
harjoituksia ovat voima- ja nopeusharjoitteet, intensiiviset kestavyystyyppiset harjoitteet ja maraton
harjoitteet. (Aalto & Seppanen 2013, 25-26.) Naista monet ominaisuudet korostuvat jadkiekossa
(Hakkarainen 2000 & Tiikkaja 2002, Kohon & Luukkaisen, 31-32 mukaan). Hermoston palautuminen
kovien, alle tunnin mittaisten harjoitusten jdlkeen vie noin kolmesta viiteen vuorokautta. Fyysisen
kuormituksen lisaksi hermoston tulee palautua, myo6s psyykkisista tekijoista. (Aalto & Seppanen
2013, 25-26.) Naita voi jadkiekossa olla esimerkiksi kilpailutilanteet, onnistumiset ja epdonnistumi-
set, jotka luovat henkista painetta (Tuomilehto, 2019, 96).

Hermoston autonominen, eli tahdosta riippumaton osa saatelee elimistdn sopeutumista eri tilantei-
siin sympaattisen ja parasympaattisen hermoston avulla. Nédma ovat keskeisessé roolissa stressissa
ja palautumisessa. Sympaattinen osa toimii elintoimintoja kiihdyttavasti ja voi nékya esimerkiksi syk-
keen nousuna, sykevalivaihtelun laskuna, verenpaineen kohoamisena ja tihedmpéana hengityksena.
Se on aktiivinen stressin ja kuormituksen aikana. Parasympaattinen hermosto aktivoituu puolestaan
levon ja palautumisen aikana, elintoimintoja rauhoittaen. Se laskee syketts, lisaa sykevalivaihtelua ja
rauhoittaa hengitysta. Riittamatdn palautuminen voi vahentaa parasympaattisen hermoston toimin-

taa ja lisata sympaattisen hermoston aktiivisuutta. (Peltomaa 2015, 21, 27; Mero ym. 2016, 637.)

Hermoston liséksi harjoittelu aiheuttaa lihaksiin mekaanista rasitusta, jonka seurauksena lihaskudok-
seen syntyy mikrovaurioita. Lihaskudoksen vauriot aiheuttavat lihasarkuutta ja tulehdustilan, joita
elimistd korjaa levon aikana. (Aalto & Seppénen 2013, 25-26.) Viivastynytta lihaskipua kaytetaan
useissa tutkimuksissa yhtena palautumisen arviointimenetelmana (Peltomaa 2015, 61). Lihaksen
palautuminen vaatii yleensa noin 48 tuntia, mutta siihen vaikuttaa harjoittelun luonne ja teho. Li-
hasta ympardéiva lihaskalvo puolestaan voi vaatia palautumiseen jopa kolmesta neljaan vuorokautta.
(Aalto & Seppanen 2013, 25-26.) Jaakiekossa tdma mekaaninen rasitus kohdistuu erityisesti jalkojen
lihaksiin (Mero ym. 2016, 569).
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Harjoittelun jalkeen palautumista vaaditaan my6s hormonaaliselta jarjestelmalta ja aineenvaihdun-
nalta. Hormonaalisia muutoksia aiheuttaa erityisesti voimaharjoittelu, jonka seurauksena testostero-
nin ja kasvuhormonin maara laskee. Hormonaalinen ja aineenvaihdunnallinen palautuminen ei vaadi
erityisia palautumistoimia, mutta niita voi yrittda edistda kevyella liilkunnalla ja laadukkaalla ravin-
nolla. Aineenvaihdunnan palautumisella harjoittelun jalkeen tarkoitetaan emas-happotasapainon pa-
lautumista elimistdssa, joka palautuu noin vuorokauden kuluessa ja hormonaalinen palautuminen
tapahtuu itsestdan parissa paivassa. Lisaksi harjoittelu kuluttaa elimistdn energiavarastoja ja niiden
palautuminen vaatii ravitsemustoimenpiteitd. Tasta aiheesta kerrotaan tarkemmin seuraavassa lu-

vussa Palautumisen tukitoimet. (Aalto & Seppanen 2013, 24, 28.)
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PALAUTUMISEN TUKITOIMET

Ravinto osana palautumista

Ravinnon avulla elimistd palauttaa kulutetut energiavarastot ja nestetasapainon, sekd mahdollistaa
rasitusperaisten lihasvaurioiden palautumisen ja kehittymisen (Ilander 2014, 128). Tarkeimmat ra-
vinnon palautumiseen vaikuttavat tekijat ovat riittdva energiansaanti, riittava proteiinin saanti, seka
harjoitusten jdlkeinen aterian koostaminen ja ajoitus (Ilander 2014, 21). Riittdva energiansaanti tar-
koittaa ravinnosta saatavan energian olevan yhta paljon tai hieman enemman kuin kulutettu ener-
gia. Tama mahdollistaa harjoittelusta palautumisen ja kehittymisen. Energiansaannin ollessa vahai-
sempaa kuin kulutus palautuminen ja harjoitteluadaptaatio voi puolestaan heikentyd. (Ilander 2014,
22; Mero ym. 2016, 164.) Ruuasta saatavia ravintoaineita tarvitaan terveyden yllapitoon, seka eli-
miston kasvuun ja kehitykseen. Ne jaetaan energiaravintoaineisiin, vitamiineihin, kivennaisaineisiin
ja veteen. (Aalto & Seppanen 2013, 31.) Energiaravintoaineisiin kuuluvat hiilihydraatit, proteiinit,
rasva ja alkoholi. Nimensa mukaisesti niiden tehtdvana on tuottaa elimistolle energiaa, mutta ne toi-
mivat my6s solujen, hormonien ja entsyymien rakennusaineina. (Aalto & Seppanen 2013, 31-33;
Mero ym. 2016, 165).

Energiaravintoaineet

Hiilihydraatit ovat elimistdon paaasiallinen energianlahde ja niiden kayttd energiaksi kasvaa harjoitus-
tehon kasvaessa (Aalto & Seppanen 2013, 32; Terveurheilija). Niiden yleinen saantisuositus koko-
naisenergianmaarasta on 50 — 60 %, mutta tarve on yksildllinen ja vaihtelee fyysisen aktiivisuuden
mukaan (Aalto & Seppanen 2013, 32). Hiilihydraatin lahteita ovat esimerkiksi viljatuotteet, sokeri,
sekd kasvikset ja marjat (Mero ym. 2016, 166). Riittdva hiilihydraattien saanti nopeuttaa palautu-
mista (Ilander 2014, 166; Mero ym. 2016, 166; Terveurheilija). Proteiinit muodostuvat aminohappo-
ketjuista ja niiden tehtdvand on kudosten korjaaminen ja solujen muodostus. Saantisuositus koko-
naisenergianmaarastd on 10 — 15 %. Proteiinia saa esimerkiksi lihasta, kalasta, maitotuotteista, ka-
nanmunasta ja palkokasveista. (Aalto & Seppanen 2013, 23-24.) Proteiinit osallistuvat, myds hor-
monitoiminnan ja vastustuskyvyn yllapitoon ja niiden merkitys palautumisessa perustuu harjoittelun
aiheuttamien vaurioiden korjaamiseen. Liian vahainen proteiinin saanti heikentdakin palautumista.
(Mero ym. 2016, 166—-167.) Aretan ym. tutkimuksessa havaittiin proteiininsaannin jakautumisen ta-
saisesti pitkin paivaa olevan ratkaiseva tekija lihasmassaa lisddvassa tai yllapitavassa ravitsemuk-
sessa. Tassa tutkimuksessa proteiinisynteesin stimuloimisen kannalta optimaalisinta oli nauttia 20
grammaa proteiinia kolmen tunnin valein vastusharjoittelun jélkeen. (Areta ym. 2013.) Rasvojen
paaasiallinen tehtdva on toimia energianlahteena ja lisdksi ne mahdollistavat rasvaliukoisten vitamii-
nien imeytymisen, seka ovat valttdmattdmien rasvahappojen lahteita (Aalto & Seppanen 2013, 32—
33; Ilander 2014, 234-235). Ne osallistuvat myds hormonitoiminnan ja valittdjaaineiden tasapainon
yllapitoon, jotka ovat yhteydessé palautumiseen (Mero ym. 2016,16—17; Ilander 2014, 236; Ter-
veurheilija). Terveyttd edistavaa rasvaa saa esimerkiksi kasvipohjaisista 6ljyista ja levitteistd, rasvai-
sesta kalasta, siemenistd ja pahkindistd. Rasvojen saantisuositus on kokonaisenergiamaarasta vuo-
rokaudessa alle 30 %. (Aalto & Seppanen 2013, 32-33.)

Harjoituksen jilkeinen ateria
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Palautumisen kannalta ravinnossa térkeinta on kokonaisuus, mutta yksittdisista aterioista merkityk-
sellisin on harjoituksen jalkeinen ateria. Aterian ajoitus tulisi olla mahdollisimman pian harjoittelun
jalkeen, jotta hyddynnetdan harjoittelun jalkeinen tavallista tehokkaampi lihasproteiinin rakennus,
lihasvaurioiden korjaaminen ja energiavarastojen tayttyminen, seka koko palautumisaika ennen seu-
raavaa harjoitusta. (Ilander 2014, 128.) Heti harjoituksen jalkeen nautittava palautumisateria tulisi
sisaltaa hiilihydraattia 0,3 — 1,2 g/kg ja proteiinia 0,3 — 0,4 g/kg, riippuen harjoituksen luonteesta.
Rasvan maara tulisi olla pieni tai kohtalainen. Lisdksi tunnin sisdlld tulisi sydda vield tdysipainoinen
ateria. (Ilander 2014, 168, 241.) Harjoittelu aiheuttaa kehoon, myo6s nestehukkaa (Mero ym. 2016,
170). Nestetasapainon palautumisen nyrkkisaantdna on nauttia nesteitd 1,2 — 1,5 kertaa harjoitte-
lussa menetetty maara. Nestetasapainosta huolehtiminen vaikuttaa urheilijan suorituskykyyn ja pa-
lautumiseen. (Ilander 2014, 282-283.)

4.2 Uni osana palautumista

Unen aikana keho palautuu ja kehittyy harjoittelun aiheuttamasta rasituksesta. Se on perustana pa-
lautumiselle, silla unen aikana tapahtuvat kehon paaasialliset rakennusvaiheet. Se on myds tarke-
assa roolissa vireyden, oppimisen ja suorituskyvyn saatelyssa. (Aalto & Seppanen 2013, 29; Tuomi-
lehto 2019, 20,27.) Unentarve on tavallisesti noin 7 — 9 tuntia, mutta se voi vaihdella yksil6llisesti
(Aalto & Seppanen 2013, 29-30; Peltomaa 2015, 100; Tuomilehto 2019, 67). Jotta uni olisi palautta-
vaa tulisi maaran lisaksi huolehtia unen laadusta ja sdanndllisyydesta (Aalto & Seppanen 2013, 29—
30; Tuomilehto 2019, 11). Tuomilehdon mukaan, jopa 90 — 95 % palautumisesta tapahtuu unen
aikana. Unen merkitys urheilijan palautumisessa ja suorituskyvyn kehittdmisessa on keskeinen, silla
sen aikana keho korjaa harjoittelusta syntyneita vaurioita ja valmistautuu seuraavaan harjoitukseen.
Esimerkiksi rakentavien hormonien eritys on tehokkainta syvan unen aikana, ja ne ovat keskeisessa
roolissa energiavarastojen palautumisessa, sekd kudosvaurioiden korjaantumisessa. Myds lihaskas-
vuun vaadittava proteiinisynteesi kiihtyy syvan unen aikana. Lisdksi uni vaikuttaa immuunijarjestel-
man toimintaan ja mielen palautumiseen. Palautunut keho ja mieli mahdollistavat urheilijan kehitty-
misen harjoittelussa, hyva immuunijarjestelman toiminta puolestaan lisaa terveiden harjoittelupai-
vien maaraa. Tuomilehdon mukaan, myds rasitusvammaojen riski véhenee 30 — 40 %, kun lisda nuk-
kumista yhdellad tunnilla. (Tuomilehto 2019, 20, 95, 97,104.) Unen onkin sanottu olevan tarkein pa-
lautumiseen vaikuttava yksittdinen tekija (Mero ym. 2014, 435; Tuomilehto, 2019, 47; Vitale ym.
2019).

Uni voi hairiintya kovasta fyysisesta rasituksesta, psyykkisesta stressista, paihteiden kaytosta, epa-
terveellisesta ruokavaliosta tai vireystasoa kohottavien pelien pelaamisesta illalla (Aalto & Seppanen
2013, 29; Duodecim 2020). Liian lyhyt ybuni tai heikko unen laatu aiheuttavat univajeen, joka pi-
dentaa harjoittelusta palautumiseen tarvittavaa aikaa (Tuomilehto 2019, 95-96). Univajeen seurauk-
sena sympaattisen hermoston aktiivisuus kasvaa (Peltomaa 2015, 100; Tuomilehto 2019, 21). Lihas-
ten proteiinisynteesi puolestaan vahenee, mika voi pahimmillaan johtaa lihasten surkastumiseen
(Tuomilehto 2019, 104). Univaje aiheuttaa muutoksia aistitoimintoihin, oppimiseen, seka fyysiseen
ja henkiseen suorituskykyyn. Naiden seurauksena voi esiintyd muun muassa reaktioajan heikkene-
mista, virhearviointeja, keskittymiskyvynvaikeuksia, lihaskoordinaation heikentymista tai mielialan
vaihteluita. (Aalto & Seppanen 2013, 29; Duodecim 2020.)
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Vitalen ym. (2018) kuvailevassa katsauksessa l6ydettiin edelld mainittua tukevaa tutkimusnayttoa
unenpuutteen vaikutuksista urheilijoiden suorituskykyyn. Katsaukseen valittiin 40 tutkimusta vuoden
1980 ja 2018 valilta, joissa kasiteltiin univajeen ja unen pidentamisen vaikutuksia urheilijan suoritus-
kykyyn. Katsauksen mukaan univaje aiheutti negatiivista muutosta reaktioaikaan, tarkkuuteen, voi-
maan, submaksimaaliseen voimantuottoon, kestdavyyteen ja paatoksentekoon. Unen lisdamisella ha-
vaittiin mahdollista positiivista vaikutusta reaktioaikoihin, mielialaan, ja erilaisiin lajiominaisuuksiin,
esimerkiksi tenniksen tarkkuuteen, pikajuoksuaikaan, uintikadnndéksiin, ja lisdantyneeseen vapaaheit-
toon. My6s aiempi Halsonin (2014) katsaus kasitteli urheilijoiden unen laatuun ja maaraan vaikutta-
via tekijoita. Se osoitti samankaltaisia |6ydoksia univajeen aiheuttamista muutoksista urheilijoiden
suorituskykyyn, esimerkiksi kognitiivisten toimintojen alentumisena ja submaksimaalisen voiman-
tuoton heikentymisena. Lisdksi katsauksessa mainittiin univajeen negatiivinen vaikutus immuniteet-
tiin, hormonitoimintaan, aineenvaihduntaan ja kivunsietokykyyn. Tasta kaikesta voidaan paatella,

ettd uni on yksi keskeisin tekija urheilijan palautumisessa ja suorituskyvyn kehittamisessa.

4.3  Aktiiviset palautumisen tukitoimet

Venyttely

Venyttely on yksi kdytetyimmistd palautumisen tukitoimista (Halson ym. 2013; Crowther ym. 2017).
Sen kayttéa on perusteltu liikkuvuuden lisadntymiselld, vammariskin pienentamiselld, lihasarkuuden
vahenemiselld, ja suorituskyvyn parantumisella. Venyttelytekniikoita on useita erilaisia ja niiden vai-
kutukset palautumiseen eroavat toisistaan. Kasittelemme tyéssamme staattista, eli likkumatonta ja
dynaamista, eli liikettd sisdltavéda muotoa. (Mdennena 2017, 18-20, 61-65.) Staattisen venyttelyn
kayttd palautumisen tukena on yleistd, vaikka tutkimusndyttd sen vaikuttavuudesta on heikkoa (Hal-
son ym. 2013; Crowther ym. 2017). Sen sijaan dynaamisen venyttelyn on osoitettu olevan passiivi-
sia venytyksia tehokkaampi palautumiskeino (Miladi ym. 2015). Staattisen venyttelyn hydtya palau-
tumiseen on perusteltu, sen vaikutuksella likkuvuuden lisdédntymiseen. Tutkimusnayttd viittaa kui-
tenkin taman hyddyn olevan lyhytkestoista. (Maennena 2017, 18-19, 64-65.) Depinon ym. (2000)
tekemdssa tutkimuksessa jaettiin 30 miesta satunnaisesti kontrolli- ja koeryhmiin. Ryhmien takarei-
den liikkuvuuden lisadntymista vertailtiin, kun koeryhma suoritti nelja 30 sekunnin pituista staattista
venytysta kontrolliryhmdn maatessa tamén ajan. Venyttelyn havaittiin lisddvan takareiden liikku-
vuutta goniometrilld mitattuna, verrattuna kontrolliryhmaan. Kyseinen hyoty kesti kuitenkin vain 3

minuuttia venyttelyn jalkeen.

Lisaksi staattista venyttelya on perusteltu suorituskyvyn parantumisen ja vammariskin vahentamisen
kautta. On kuitenkin havaittu, ettei staattinen venyttely naihin tarkoituksiin ole perusteltua, mutta
dynaamisella venyttelylld on havaittu positiivisia vaikutuksia. (Mdennena 2017, 19-20, 64-65.)
Small:in ym. (2008) jarjestelmallisessa kirjallisuuskatsauksessa, johon kuului nelja RCT-tutkimusta
(satunnaistettua kontrolloitua tutkimusta) ja kolme CCT-tutkimusta (kontrolloitua kliinista tutki-
musta) antoi kohtuullista tai vahvaa nayttda, ettei staattinen venyttely véahenna urheiluvammariskia.
Kaikki nelja kaytetyistd satunnaisesti vertailevista RCT-tutkimuksista totesivat sen tehottomaksi ur-
heiluvammaojen ehkdisyssa ja vain yksi neljasta kontrolloidusta kliinisesta tutkimuksesta havaitsi po-

sitiivista vaikutusta. Staattista venyttelya suoritettiin osana alkulammittelya. Sayersi ym. (2008) tut-
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kivat naisjalkapalloilijoilla staattisen venytyksen vaikutusta 30 metrin sprintin suoritukseen. Tutki-
muksessa 20 naisjalkapalloilijaa jaettiin satunnaisesti koe- ja kontrolliryhmiin, jossa koeryhmalaiset
venyttivat staattisesti takareisia, etureisia ja pohkeita valittdmasti ennen 30 metrin sprinttia. Seuraa-
vana paivana ryhmat vaihdettiin painvastoin. Staattinen venytys aiheutti tilastollisesti merkittdvan
laskun kiihtyvyyteen, maksiminopeuteen ja kokonaissprinttiaikaan, eli sen vaikutus suorituskykyyn
oli kielteinen. Turki ym. (2011) tutkivat puolestaan alkuldmmittelyssa kaytetyn dynaamisen venytte-
lyn vaikutusta suorituskykyyn. Tutkimukseen osallistui 20 urheilijaa. Dynaamisella alaraajojen venyt-
telylld kymmenen minuutin ajan havaittiin huomattava todennakdisyys lisata pystysuoraa hyppykor-

keutta, huipputehoa, nopeutta ja voimaa.

Venyttelylld on myds uskottu olevan vaikutusta lihasarkuuden vahentédmiseen (Maennena 2017, 18-
20). Herbert ym. (2011) julkaisivat paivitetyn version Cochranen (2007) katsauksesta aiheeseen liit-
tyen. Katsaukseen kuului 12 satunnaisesti kontrolloitua tutkimusta venytyksen vaikutuksesta lihaski-
puihin. Tama katsaus esittaa, ettei venyttelylla ole kliinisesti merkittédvaa vaikutusta lihasarkuuden
poistamisessa. Venyttelyn ajoituksella ennen, jalkeen tai ennen ja jalkeen harjoittelun ei ollut vaiku-
tusta tuloksiin. Pooley ym. (2017) saivat samankaltaisia 16ydoksia, kun he tutkivat staattisen venyt-
telyn vaikutusta palautumiseen jalkapalloilijoilla ottelun jalkeen. Tutkimukseen osallistui kymmenen
miesjalkapalloilijaa ja heidat jaettiin koe- ja kontrolliryhmiin. Koeryhma teki staattista venyttelya va-
littdmasti jalkapallo-ottelun jalkeen ja tuloksia verrattiin kontrolliryhmaan, joka suoritti vain passii-
vista lepoa. Tutkimuksessa arvioitiin lihasturvotusta, kreatiinikinaasia (CK), suorituskykya hypyssa ja
koettua lihasarkuutta ennen harjoittelua, valittbmasti ja 48 tuntia harjoittelun jalkeen. Tutkimuk-
sessa staattisella venytykselld ei havaittu merkittavdaa muutosta lihasvauriomarkkereissa, eika sita
voida suositella palautumistoimenpiteeksi lihasvaurioiden vahentdmiseen harjoittelun jélkeen. Myés
Dupuyn ym. (2018) meta-analyysissa venyttelylld ei havaittu olevan merkittavaa vaikutusta viivasty-
neeseen lihaskipuun tai koettuun vdasymykseen. Mahdollisia positiivisia vaikutuksia palautumiseen
voidaan saada hermostoa rauhoittavien tekijoiden, kuten syvaan hengittamisen kautta, silld se akti-
voi parasympaattista, eli palautumista tukevaa hermostoa (Mdenneng, 2017, 64—65). Yhteenvetona
voidaan todeta, etta staattisen venyttelyn vaikutukset palautumiseen liikkuvuuden lisédmisen, vam-
mariskin vdhentdmisen ja lihasarkuuden poistamisen kannalta ovat vahaisia tai kielteisid. Sen sijaan
dynaamisilla venytyksilla voi olla suorituskykya parantava vaikutus ja niilld ei ole vammariskia liséa-
vaa vaikutusta. Venyttelyn sisdltdessa rauhoittavia tekijéitd, kuten syvaan hengittamista voidaan vai-
kuttaa parasympaattisen hermoston aktivoitumiseen ja sitd kautta palautumiseen. Talléin, myds

staattinen venyttely voi olla perusteltua.
Loppuverryttely ja jadhdyttely

Loppuverryttely tai jdahdyttely on kaytetty tekniikka urheilijoiden ja kuntoilijoiden keskuudessa, jolla
pyritdan nopeuttamaan kehon palautumista. Tavallisesti se on harjoittelun jalkeen suoritettavaa ma-
talatehoista lyhytkestoista lilkkuntaa, kuten kevytta aerobista harjoittelua tai liikkuvuusharjoitteita.
Edelld mainittu venyttely kuuluu usein osaksi loppuverryttelya. (Kaikkonen.) Van Hoorenin & Peaken
(2018) katsauksessa selvitettiin aktiivisen jadhdyttelyn vaikutuksia palautumiseen, suorituskykyyn,

vammautumisriskiin ja adaptiivisiin reaktioihin. Useimmat todisteet viittasivat, ettei jaahdyttelylla ole
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merkittdvaa vaikutusta lihaskipuihin, -vaurioihin tai -kireyteen, ja sen vaikutukset hormonipitoisuuk-
sien palauttamiseen ovat vahaiset. Silla ei mydskaan todettu olevan pitkalla aikavalilla vaikutusta
vammariskiin tai adaptiivisiin reaktioihin. Katsauksen mukaan aktiivisella jaahdyttelylla ei ollut mer-
kittdvaa vaikutusta seuraavien paivien harjoittelun suorituskyvyn parantamiseen, vaikka joitakin hy6-
dyllisid vaikutuksia palautumiseen I8ydettiin. Positiivisina vaikutuksina todettiin jaahdyttelyn nopeut-
tavan hengitys- ja verenkiertoelimistén palautumista ja vahentavan riskid immuunijarjestelman heik-
kenemiseen. Rentoutumista tai sosiaalista vuorovaikutusta sisaltavalld jaahdyttelylla havaittiin posi-
tiivisia vaikutuksia unen laatuun, joka voi edistda palautumista. Katsauksessa kerrotaan jaahdyttelyn
positiivisten vaikutusten olevan yksil6llisid ja niihin vaikuttavat henkilon uskomukset ja mieltymykset.
Jaahdyttelyn tehokkuuteen vaikuttaa todennakéisesti sen toimintatapa, kesto, intensiteetti ja aiempi
harjoitus. Yleistetty jadhdyttelysuositus on alle 30 minuuttia kestdvd, matalatehoinen, dynaamisia ja

yksilollisesti valittuja liikkeitd sisaltdva harjoitus.

4.4 Passiiviset palautumisen tukitoimet

Hieronta

Hieronta on passiivisista palautumisen tukitoimista tunnetuin ja kaytetyin. Siina lihaksia kasitelladn
manuaalisesti painetta ja erilaisia hierontaotteita kdyttamalla. Arvellaan, etta hieronta palauttaa fy-
siologisesti rasituksesta, vahentaa loukkaantumisriskia, edistaa kivun lievitysta ja virkistéa psykologi-
sesti. (Mero ym. 2016, 646.) Hieronnan hydtyja on perusteltu fysiologisilla muutoksilla, kuten las-
kimo- ja lymfakierron seka pintaverenkierron vilkastumisella. Lisaksi sen on sanottu ehkdisevan ja
irrottavan sidekudoskiinnikkeitd, lisdavan kudosten lampdtilaa, seka lihasten ja arpikudoksen elasti-
suutta, vaikuttavan autonomisen hermoston toimintaan, hormonieritykseen seka entsyymi- ja valit-
tajdainepitoisuuksiin. (Saari ym. 2013, 87.) Palauttava hieronta tehdaan heti urheilusuorituksen paa-
tyttya tai hieman voimakkaampi hieronta seuraavana paivana. Palauttava hieronta on kestollisesti
lyhyempdd, esimerkiksi 10 — 20 minuuttia. Voimaa kdytetaan maltillisesti ja valtetédn muokkaavia
otteita, koska ne voivat aiheuttaa lisda mikrovaurioita ja hidastaa palautumista. Otteissa suositaan
sivelyita ja ravisteluja, joilla pyritdan lisdédmaan aineenvaihduntatuotteiden siirtymisté solukalvojen
Iapi, rentouttamaan lihaksia ja nopeuttamaan elimiston palautumista tasapinotilaan. (Saari ym.
2013, 138-139.)

Robertson ym. (2004) tutkivat hieronnan vaikutusta laktaatin poistokykyyn korkean intensiteetin pol-
kupyodraergometrin polkemisen jélkeen, verrattuna passiiviseen palautumiseen. Tutkimuksessa hie-
ronnalla ei havaittu merkittavaa vaikutusta laktaatin poistumisnopeuteen. Mydhemmin Wiltshire ym.
(2010) tutkivat samaa asiaa kyynarvarren lihasten maksimaalisen isometrisen suorituksen jalkeen.
Tassakaan tutkimuksessa hieronnalla ei ollut vaikutusta laktaatin poistumisnopeuteen ja sen todet-
tiin jopa heikentavan alueen verenkiertoa jatkuvan kompression takia. Minen ym. (2018) systemaat-
tisessa kirjallisuuskatsauksessa selvitettiin ennen harjoitusta tehdyn hieronnan vaikutuksia suoritus-
kykyyn. Tulokseksi todettiin, ettei hieronnalla ennen harjoittelua ole positiivisia vaikutuksia suoritus-
kykyyn ja yli yhdeksan minuutin hieronnalla todettiin jopa negatiivisia vaikutuksia voimantuottoon.
Hemmings ym. (2000) tutkivat puolestaan hieronnan psykologisia vaikutuksia nyrkkeilijéilla ja ha-

vaitsivat hieronnalla positiivisia psykologisia vaikutuksia ilman fysiologisia muutoksia laktaattipitoi-
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suuksissa. Dupuyn ym. (2018) meta-analyysissa arvioitiin erilaisten palautumistekniikoiden vaiku-
tusta fyysisen harjoittelun jalkeiseen viivastyneeseen lihaskipuun, koettuun vasymykseen, tulehduk-
seen ja lihasvaurioihin. Taman meta-analyysin tuloksissa hieronnalla oli eniten merkittavia positiivisia
vaikutuksia viivastyneeseen lihaskipuun ja koettuun vasymykseen, kun hieronta suoritettiin 72 tun-
nin kuluessa harjoittelusta. Naiden tutkimusten yhteenvetona voidaan todeta, etta hieronnan hyodyt
palautumisessa ovat vahdaisid, ainakin laktaatin poistumisnopeuden ja suorituskyvyn parantumisen

kannalta. Mahdollisia hy6tyja hieronnalla voidaan saavuttaa psykologisen vaikutuksen kautta.
Kylma- ja lampdhoidot

Passiivisiin tukitoimiin kuuluvat myos erilaiset kylma- ja Idmpdhoidot, jotka toteutetaan usein veden
avulla (Mero ym. 2016, 647). Hy6tyjen oletetaan johtuvan veden hydrostaattisesta paineesta ja lam-
pétilan aiheuttamista muutoksista verenvirtauksessa. Mahdollisia hyotyja ovat esimerkiksi tulehduk-
sen, lihaskivun ja koetun vasymyksen vaheneminen. Naistd yleisimpid hoitomuotoja ovat kylmaan
veteen upotus, kuumaan veteen upotus seka kylmaan ja kuumaan veteen upottaminen vuorotellen.
Menetelmien yleisyydesta huolimatta, tutkimusnadyttd aiheesta on viela heikkoa tai ristiriitaista. Yh-
tena tutkimuksen haasteena on hoidoissa kaytettyjen muuttujien runsas maara, kuten aika, veden
lampétila, toistot, kehon adaptaatiokyky ja vedenalaisten painesuihkujen kaytto. Joitakin yhtalai-
syyksia ajasta ja veden lampdtilasta on kuitenkin ldydetty. Katsauksen mukaan parhaat tulokset pa-
lautumisen kannalta kontrastihoidossa saatiin seitsemalla kierroksella, suhteella minuutti kylmaa ja
minuutti kuumaa. Kylmaan upottamalla parhaat tulokset saatiin 14 — 15 minuutin hoidolla, veden
ollessa 10 — 15°. (Halson ym. 2013.) Tama tulos myo6tadilee myéhemmin tehdyn Hohenauerin ym.
(2015) meta-analyysin tuloksia, jossa parhaat tulokset saatiin 13 minuuttia kestavalla kylmanve-

denupotuksella, veden ollessa 10 °.

Crowtherin ym. (2017) tutkimuksessa kylmahoito mainitaan toiseksi suosituimpana palautumisen
tukitoimena urheilijoiden keskuudessa, mutta hyo6tyjen todettiin olevan ldhinna subjektiivisia. Hyodyt
perustuivat urheilijoiden henkilékohtaiseen kokemukseen, eika tutkimusnayttéon. Urheilijat peruste-
livat kylmahoidon tehokkuutta turvotuksen, tulehduksen ja lihaskipujen vahentamiselld, seka kylmén
rentouttavalla vaikutuksella. Psyykkisten tekijoiden vaikutus kylmahoidoissa oli suurempaa aktiivisiin
palautumismuotoihin verrattuna. Hohenauerin ym. (2015) meta-analyysissa loydettiin samankal-
taista tutkimusndyttéa hyotyjen subjektiivisuudesta. Se kasitteli erilaisten kylmahoitojen vaikutusta
viivastyneeseen lihaskipuun, koettuun rasittavuuteen ja veriplasman merkkiaineisiin, verrattuna pas-
siiviseen lepoon. Tutkimuksessa kasiteltiin yhteensa 36 artikkelia. Kylmahoidoilla oli merkittavia posi-
tiivisia vaikutuksia, subjektiivisesti viivastyneeseen lihaskipuun 96 tuntia harjoituksen jalkeen ja ko-
ettuun rasittavuuteen 24 tuntia. Merkittdvia objektiivisia vaikutuksia palautumiseen laktaatti-, CK- tai

IL-6-tasoissa ei kuitenkaan ldydetty.

Dupuyn ym. (2018) meta-analyysissa kylmdan veteen upottamisen todettiin myds véahentavan mer-
kittavasti viivastynytta lihaskipua ja koettua vasymysta. Se oli toiseksi toimivin tekniikka hieronnan
jalkeen. Tassakaan meta-analyysissa ei havaittu merkittdvaa vaikutusta veren IL6- ja CRP-pitoisuuk-
sien muutoksiin. Yhdistetylla kylma- ja Iamminvesihoidolla todettiin, merkittava vaikutus viivastynee-
seen lihaskipuun, mutta ei vaikutusta koettuun vasymykseen. Talla menetelmalla havaittiin myds

vaikutus veren CK-pitoisuuksiin, mika viittaisi my®6s lihasvaurioiden vahenemiseen. Yhteenvetona
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voidaan todeta, ettd tutkimusnayttd kylma- ja lampohoitojen fysiologisista hyddyistd palautumiseen
ovat vahdisia tai ristiriitaisia, ainakin laktaatin poistumisnopeuden kannalta. Mahdollisia hyétyja voi-
daan kuitenkin havaita psykologisen vaikutuksen kautta esimerkiksi koetussa vasymyksessa ja li-
hasarkuudessa. Parhaat tulokset on saatu kylman veden upotuksella 14—15 minuutin ajan, veden

lampétilan ollessa 10—15°.
Palautumislahkeet ja kompressiovaatteet

Palautuslahkeet perustuvat vaiheittaiseen puristukseen hoitoalueelle, jonka tarkoituksena on lisdta
verenkiertoa ja nopeuttaa kuona-aineiden poistumista ja vahentda turvotusta. Hoffmanin ym. tutki-
muksessa palautuslahkeiden yhdella 20 minuutin pituisella hoidolla havaittiin subjektiivisia hyétyja,
kuten yleisen lihasvasymyksen vdahenemistd, mutta kliinisesti merkittavia laajempia ja pidempiaikai-
sia hyodtyja ei kuitenkaan havaittu. Tutkimus tehtiin ultramaratonjuoksijoilla. (Hoffman ym. 2016.)
Haunin ym. (2017) tutkimus tehtiin puolestaan voimaharjoittelijoilla, jotka kayttivat harjoittelun jal-
keen palautuslahkeita tunnin ajan. Siind havaittiin niiden kaytén vahentavan liikerajoitusten synty-
mista ja lihasarkuutta, verrattuna kontrolliryhmaan, joka ei niitéd kdyttanyt. Lisaksi havaittiin lihasten
oksidatiivisen stressin ja proteolyysin véhenemistd, mutta I16yddsten taustalla vaikuttavat mekanismit

jaivat epaselviksi.

Kompressiovaatteet ovat tavallisia urheiluvaatteita napakampia ja aiheuttavat peitetylle alueelle pai-
neen. Niiden uskotaan vaikuttavan positiivisesti palautumiseen, mutta tutkimusnaytto aiheesta on
vield ristiriitaista. Esimerkiksi tutkimuksissa on havaittu viivastyneen lihaskivun vahenemista, maito-
hapon poistumisen nopeutumista ja rajahtdavan suorituksen parantumista, mutta samoista tekijoista
on kuitenkin esitetty tutkimusnayttda, joka kumoaa kyseiset vaitteet. Positiiviset vaikutukset voivat
olla osittain myds plaseboa. (Kotiranta & Seppanen 2016, 201.) Beliardin ym. (2015) kirjallisuuskat-
saus kasitteli kompressiovaatteiden tuomien hyétyjen eroja, kun niita kdytettiin alaraajoihin suorituk-
sen aikana, suorituksen jalkeen, tai molemmissa. Katsaukseen otettiin 23 artikkelia. Suorituskyvyn
palautumista mitattiin hypyissa, 40 metrin sprintissa, isokineettisen voimantuotossa, 3 kilometrin
juoksussa tai pyorailyssa. Téman katsauksen mukaan kompressiovaatteiden pitdminen suorituksen
aikana ei ole tuo merkittavia hyotyja suorituskyvyn palautumiseen tai viivastyneeseen lihaskipuun,

mutta suorituksen jalkeen kaytettyna joitakin hydtyja oli havaittavissa. Havaittujen hyétyjen taustalla

Dupuyn ym. (2018) meta-analyysissa kompressiovaatteilla todettiin merkittavia positiivisia vaikutuk-
sia viivastyneeseen lihaskipuun ja koettuun vasymykseen 96 tunnin jélkeen harjoittelusta. Positiivisia
vaikutuksia perustellaan turvotustilan vahenemiselld, joka saattaa vahentda nesteiden diffuusiota ja
parantaa laskimoverenkierron toimintaa. Vaikutukset harjoittelun jalkeisen lihasvaurioiden ja tuleh-
duksen vahentamisessa oli puolestaan ristiriitaista, jota voidaan osittain selittda erilaisilla tutkimus-
protokollilla. Kompressiovaatteiden kaytolla harjoituksen jalkeen ei I6ydetty merkittavia muutoksia
CK-, IL-6- tai CRP-pitoisuuksiin. Hill:n ym. (2013) meta-analyysissa seka Halsonin ym. (2013) kat-
sauksessa todetaan, ettei kompressiovaatteiden kaytolld ole I6ydetty haittavaikutuksia palautumis-
prosessiin, minka vuoksi niiden kayttda voi kokeilla turvallisesti ja saada mahdollisia hyotyja. Yhteen-
vetona voidaan todeta, ettd kompressiovaatteiden hyddyt palautumisessa ovat vahaisia tai ristirii-

taista, mutta hyoty-haittasuhde ndyttaisi olevan nykytutkimuksen mukaan turvallinen.
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Foam roller ja lihashuoltovasara

Foam rollerin eli putkirullan kaytté on yleistynyt viime vuosien aikana urheilijoiden ja tavallisten kun-
toilijoiden keskuudessa. Sen kdyton uskotaan parantavan suorituskykya, nopeuttavan palautumista,
vahentamalla lihasten kireyttd, kipua ja vasymysta. Tieteellinen tutkimusnaytté foam rollerin vaikut-
tavuudesta ei kuitenkaan ole riittédvaa tai se on todettu olevan heikkoa. Esimerkiksi Wiewelholven
ym. meta-analyysissa verrattiin rullauksen hyotyja ennen ja jalkeen harjoittelun, jossa paremmat
vaikutukset saatiin ennen harjoitusta tehdyilld rullauksilla. Positiivinen vaikutus nakyi lihaksen jousta-
vuuden lisdantymisena lyhytaikaisesti. Meta-analyysin lopputuloksena todettiin, etta foam rollerin
kdyton positiiviset vaikutukset palautumiseen ja suoristuskykyyn ovat niin pienid tai lyhytaikaisia,
ettei niitd voi pitdd merkittavana. Aiheesta vaaditaan viela lisaa tutkimusta, silla vaikutukset ovat
osittain ristiriitaisia ja niiden taustalla olevat fysiologiset mekanismit epaselvia. (Wiewelholve 2019.)
Toinen, myos tavallisten kuluttajien keskuudessa yleistynyt palautumislaite on lihashuoltovasara.
Sen tavoitteena on edistda palautumista, lisata lihasten joustavuutta ja suorituskykya paineaaltoon
perustuen. Aiheesta on tehty vain vahan tutkimuksia, eika laitteen hyddyista ole tieteellistd nayttoda.
Kondradin ym. tutkimuksessa testattiin viiden minuutin lihashuoltovasaran kaytdn vaikutusta pohkei-
den liikkuvuuden suuruuteen ja lihaksen suorituskykyyn. Tassa tutkimuksessa havaittiin lihaksen lii-
kelaajuuden kasvua, heti kasittelyn jalkeen. Kasittelylla ei ollut vaikutusta suorituskykyyn, kun sita
mitattiin pohkeiden isometrisessa tydssa dynamometrilld. (Kondrad ym. 2020.) Naiden tutkimusten
pohjalta voidaan todeta, etta tutkimusnayttd palautumislahkeiden, sahkdhoitojen, foam rollerin ja
lihasvasaran kaytosté on viela vahaistd, erityisesti taustalla vaikuttavien mekanismien selittdmiseen.
Saatu tutkimusndytto on ristiriitaista ja vaatii lisda tutkimusta, ennekuin niiden vaikutuksista palautu-

miseen voidaan tehda johtopaatdksia.
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

5.1 Laadullinen tutkimus

Opinndytety0 toteutettiin kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena. Laadullisessa tutkimuksessa
kuvataan, tulkitaan ja ymmarretaan tutkittavaa ilmiéta, tapahtumaa tai toimintaa, mutta siita ei
tehda tilastollista yleistysta. Tassa tutkimusmuodossa korostuu tutkittavien nakdkulma, jonka vuoksi
tutkittavien valinta pitaa olla harkittua ja tarkoitukseen sopivaa. Tallaisesta harkinnanvaraisesta ai-
neistonkeruusta kaytetaan nimiketta eliittiotanta. Siina tiedonantajina on vain sellaisia henkil6ita,
joilla on kokemusta aiheesta ja joilta oletetaan saavan parhaiten tietoa tutkittavasta ilmidsta. Tutki-
muksen tekija paattda, mitd harkinnanvaraisuus ja sopivuus juuri hanen tutkimuksessaan tarkoitta-
vat. Laadullisessa tutkimuksessa osallistujamaara on yleensa pieni verrattuna esimerkiksi maarallisiin
tutkimuksiin. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 98.)

Yleisimmin kdytetyt laadullisen tutkimuksen aineistonkeruumenetelmat ovat haastattelu, kysely, ha-
vainnointi seka erilaisista dokumenteista koottu tieto. Naita erilaisia laadullisen tutkimuksen menetel-
mia voidaan kayttaa vaihtoehtoisesti, rinnakkain tai eri tavoin yhdisteltyna. Laadullisen tutkimuksen
analyysivaihe voidaan puolestaan jakaa teoreettiseen ja aineistoléahtdiseen muotoon. Teoreettisessa
tavassa aineiston sisaltéa tulkitaan teoreettiseen tietoon ja kasitteisiin perustuen. Aineistolahtdisessa
tavassa on tyypillistd, etta analyysia ei Iahtokohtaisesti ohjaa mikaan teoria, vaan aineiston keskei-
nen sisaltd. Analyysin avulla aineistosta etsitaan tutkimuskysymyksiin pohjaten keskeiset tulokset,
joista luodaan lopulliset tutkimuksen johtopaatokset. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 83, 103.)

5.2 Aineistonkeruumenetelma

Téassa opinndytetydssa kaytettiin aineistonkeruumenetelmand haastattelua. Sen etuna on mahdolli-
suus valita sopivat osallistujat, joka oli tutkimuksen luotettavuuden kannalta olennaista. Haastatte-
lun heikkouksia on puolestaan menetelman hitaus ja joissakin tapauksissa haastateltavien riittédma-
ton tieto tai vaikeus ilmaista itseaan. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 35; Tuomi & Sarajarvi 2018, 86.)
Tutkimuksessa sovellettiin harkinnanvaraista aineistonkeruuta. Siina tiedonantajiksi valitaan henki-
16itd, joilla on kokemusta aiheesta. ja joilta oletetaan saavan parhaiten tietoa tutkittavasta ilmidsta.
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 98.) Haastattelu toteutettiin teemahaastattelun muodossa, joka on puo-
listrukturoitu menetelma. Siind edetdan etukateen valittujen teemojen ja niihin liittyvien tarkentavien
kysymysten mukaan (liite 1). Teemoiksi nostettiin kokemukset palautumisen tukitoimista, tehok-
kaimmat palautumisen tukitoimet, seka tukitoimien valintaan vaikuttavat tekijat. Teemahaastatte-
lussa korostetaan ihmisten tulkintoja asioista ja heidan asioille antamiaan merkityksia. Haastatte-
lussa ei ole tarkkaa maaraysta kysymysten jarjestyksesta, maarastd, muodoista tai esitystavasta.
Naissa haastattelija voi toimia oman harkintansa mukaan. Menetelman etuna on mahdollisuus tar-
kentaa ja syventda kysymyksia haastateltavien vastauksien mukaan. Etukateen valitut teemat perus-
tuvat tutkimuksen viitekehykseen, eli siihen, mita tutkittavasta ilmiosta jo tiedetaan. Kysymyksilla
yritetdan 16ytaa merkityksellisia vastauksia tutkimuksen tarkoituksen, ongelmanasettelun tai tutki-
mustehtavan mukaan. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 20,48; Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019,
89.)
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Tutkimukseen osallistujat

Tutkimuksen kohderyhmaksi valikoituivat jaakiekon parissa tydskentelevét fysioterapeutit ja valmen-
tajat, koska heilla on kokemusta ja tietoperustaa tutkittavaan aiheeseen. Laadullisessa tutkimuk-
sessa tutkimukseen osallistujien maara on usein pieni. Taman vuoksi panostetaan kohderyhman
huolelliseen valintaan, jotta pienestd maarastd saadaan hankittua mahdollisimman paljon laadukasta
tietoa. Opinndytetyon kannalta suositeltu osallistujamaara on kuudesta kahdeksaan henkil6a.
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 99.) Tutkimuksessa paadyttiin kuuteen osallistujaan, jotta aineiston maara
olisi maltillinen, mutta riittava. Lisdksi osallistujamaaraan vaikutti mahdollisuudet saada kohderyh-
maan sopivia osallistujia. Haastateltavat saatiin toimeksiantajan kautta, joka ehdotti hanen tuntemi-
aan jadkiekon parissa tydskentelevia valmentajia ja fysioterapeutteja. Toimeksiantajalla oli mahdolli-
suus kartoittaa etukateen henkilét, jotka olisivat kiinnostuneita osallistumaan tutkimukseen ja kysya
lupaa yhteystietojen luovuttamiseen saatekirjettd varten. Heilld kaikilla on kokemusta jadkiekkoilijoi-
den kanssa tytskentelystd, ja he ovat osallistuneet jollakin tapaa palautumisen edistdmiseen tyds-
saan. Oletuksena oli, etta valmentajilta ja fysioterapeuteilta saa laajempaa tietoa aiheesta, kuin esi-
merkiksi yksittdiselta urheilijalta. Valmentajien ja fysioterapeuttien vastaukset perustuivat useiden

vuosien ja erilaisten urheilijoiden kanssa saatuun kokemukseen palautumisen tukitoimista.

Huhtikuussa 2021 haastateltaville Iahetettiin saatekirje ja kerrottiin ennakkoon haastattelun teemat,
mika on suositeltavaa teemahaastattelun onnistumisen kannalta (Tuomi & Sarajarvi 2018, 73-74).
Haastateltavien sahkdpostiosoitteet saatiin tutkimuksen toimeksiantajalta, ja toimeksiantaja oli infor-
moinut heita tulevasta tutkimuksesta. Nadin saatiin my0s tieto siita, ettd haastateltavat aikovat to-
denndkdisesti osallistua tutkimukseen. Varsinaiset haastattelut toteutettiin toukokuussa 2021 yksil6-
haastatteluina Zoom — sovelluksen kautta verkkovdlitteisesti. Haastatteluun osallistui lopulta viisi
henkildg, silla yhta haastateltavaa ei tavoitettu useista yrityksisté huolimatta. Haastattelun alussa
kerrottiin lyhyesti haastattelurungosta, opinndytetydn aiheesta, aineistonkasittelysta ja tallentami-
sesta, sekd pyydettiin suullisesti lupa haastattelun adnittdmiseen ennen varsinaisen haastattelun
aloittamista. Adnityksen alkaessa nauhoitteen alkuun toistettiin suullisesti uudelleen haastateltavan
antaneen luvan aanitykseen. Haastattelun kysymykset olivat kaikille haastateltaville samat, mutta
vastauksissa painottui jokaisen oma nakemys asiasta. Kysymysten jarjestys ja vastausten laajuus

vaihteli haastateltavan mukaan. Haastattelut aanitettiin ja ne tallennettiin tietosuojan mukaisesti.

5.4  Aineiston analyysi

Haastattelujen jalkeen siirryttiin aineiston analysointiin, jota kasiteltiin erikseen molempien opinnay-
ludanitteiden litteroinnilla kirjalliseen muotoon. Ennen aineiston litterointia sovittiin molempien opin-
naytetydn tekijoiden kesken litterointitavasta, jotta se olisi yhdenmukainen. Kaytanndssa litterointi-
vaihe sisélsi danitteiden kirjaamisen Word — tiedostomuotoon, jossa kaytettiin yleiskielista tasoa.
Tama tarkoitti danitteiden puhekielisten ilmauksien muuttamista kirjakielelle, muuten haastattelijan
puhetta ei muutettu tai jatetty jotain kirjoittamatta. (Kananen 2017, 135.) Litteroitua aineistoa kertyi
fontilla Times New Roman, fonttikoolla 11 ja rivivalilla 1,15 yhteensa 25 sivua, jota kasiteltiin luke-
malla sité useamman kerran lapi ja etsimdlla sielta tutkimukselle olennaisia asioita ennen seuraa-

vaan vaiheeseen siirtymista.
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Seuraava vaihe oli luokittelu, jonka tarkoituksena on tiivistaa ja selkeyttaa aineistoa, jotta siitd voi-
daan tehda tulkintoja. Tydssa kaytettiin aineistolahtdista, induktiivista analyysia, jossa tutkimusta
kasitelladn tutkimuskysymysten kautta, ilman teoreettisia ennakko-oletuksia. (Kananen 2017, 136.)
Tutkimuksen luotettavuuden lisadmiseksi molemmat opinndytetydn tekijat analysoivat aineistoa en-
sin yksin ja sitten yhdessa keskustellen siitd, millaisia tutkimuksen kannalta olennaisia asioita mo-
lemmat olivat ldytdneet. Aineistoa kasiteltiin ennalta valittujen teemojen pohjalta, joita kaytettiin
luokittelun ylaluokkina. Valitut teemat olivat: kaytetyimmat ja tehokkaimmat palautumisen tukitoi-
met, seka tukitoimien valintaan vaikuttavat tekijat, jotka nousivat tutkimuksen tutkimuskysymyk-
sistd. Nama teemat nousivat tutkimuskysymysten pohjalta. Aineistosta etsittiin ensin ndihin teemoi-
hin vastaavia ilmauksia, jolle annettiin sitd kuvaava alaluokka. Kaytetyimpien ja tehokkaimpien tuki-
toimien alle muodostui nelja alaluokkaa. Tukitoimien valintaan vaikuttavien tekijoiden alle puoles-
taan kolme alaluokkaa. Esimerkki ilmaisu: “Ihan ykkdsena on huolellinen loppuverryttely”. Tasta il-
maisusta luotiin alaluokka loppuverryttely ja ylaluokka tehokkaimmat palautumisen tukitoimet. Tau-
lukossa 1 on kuvattu esimerkki luokittelun analyysista. Nama luokittelut kirjattiin erillisiin taulukoihin
(liite 2). Yhdistelyjen avulla aineistosta pystyttiin ndkemdan samankaltaisuuksia haastateltavien vas-
tausten valilla ja havaitsemaan tutkimuksen kannalta olennaiset asiat. Naiden luokittelutaulukoiden
pohjalta aineiston sisallosta tehtiin yhteenveto, jonka tarkoituksena on luoda tiivistetty lopputulos
tutkittavasta aiheesta ja vastata tutkimuskysymyksiin mahdollisimman tarkasti. (Kananen 2017,
139).

Taulukko 1. Esimerkki ilmaisun luokittelusta

ILMAUS ALALUOKKA YLAKASITE
"lhan ykkdsend on huolellinen | Loppuverryttely Tehokkaimmat palautumisen
loppuverryttely” tukitoimet
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TULOKSET

Kaytetyimmat palautumisen tukitoimet

Haastatteluissa selvisi, ettd tydvuosia fysioterapeutin tai valmentajan roolissa haastateltaville on ker-
tynyt 15-24 vuoden ajalta. Valmentajien ja fysioterapeuttien vastaukset perustuvat siis useiden vuo-
sien ja erilaisten urheilijoiden kanssa saatuun kokemukseen palautumisen tukitoimista. Ensimmainen
teema oli kaytetyimmat palautumisen tukitoimet jaakiekkoilijoilla. Silld haluttiin selvittda, mita tuki-
toimia fysioterapeutit ja valmentajat kayttavat eniten jaakiekkoilijoiden kanssa. Haastateltavat koros-
tivat kayttavansa naitd palautumisen tukitoimia, vasta kun jaakiekkoilijan palautumisen perusteet
ovat hallinnassa. He kertoivat ndihin perusasioihin kuuluvan kokonaiskuormituksen hallinnan, riitta-
van levon ja ravinnon. Kolme haastateltavaa korosti jadkiekkoilijoiden palautumisen perusteisiin kuu-
luvan myods hyva aerobinen pohjakunto. Tukitoimien tarkoituksena on hyddyntaa naiden perusasioi-
den jalkeen saatavissa olevat hyddyt palautumisessa. Osa haastateltavista korosti ndiden tukitoimien
hy6tyjen olevan muutamia prosentteja ja marginaalisia. Yleisesti palautumista kuvattiin monimutkai-

sena ja laajana kokonaisuutena, johon kuuluu, seka fyysinen etta psyykkinen puoli.

"Siihen liittyy lepo ja ravitsemus ja sitten namé passiiviset toimenpiteet, ettd koko-

naisvaltaista kehon palautumista suorituksesta.”
"Palautumisen késite on niin laaja, lepo, ravinto ja harjoittelupuoli.”

"Se on fyysistd ja henkistd palautumista, johon vaikuttaa tietenkin sinun harjoittelu-
taustasi. Eli se on: laadukasta, hyvéa harjoittelua, oikein jaksotettua, oikein rytmitet-
tyd, missd palautumisen nékokulmasta aerobinen pohja on merkittavdsséd osassa ja
sitten tietenkin nuo lihaksistoon liittyvat asiat mukana myos ja sitten se ravinto, lepo
Jja uni, "

"Kdsitdn palautumisen sellaisena, ettd se on osa isompaa kokonaisuutta, jota kutsu-
taan nimelld kuormituksen hallinta. Se on kaiken a ja o, oikeastaan kaikessa tekemi-

sessd, puhutaan sitten urheilusta tai normaalista tydléisesta.”

Aineiston perusteella kdytetyimmiksi tukitoimiksi osoittautuivat palautumislahkeet, kylman kayttd ja
loppuverryttely. Kaikki haastateltavat kayttivat jadkiekkoilijoiden palautumisen tukitoimena palautus-
lahkeita. Niiden kayttéa perusteltiin pelaajilta saadulla hyvalla palautteella, aineenvaihdunnan lisaa-
misella ja helpolla kdytettavyydella. Haastateltavat mainitsivat tdmén tukitoimen kayton lisdantyneen

viimevuosien aikana.

"Eniten kdytdssad palautusiahkeet, niitd taitaa kdyttda kaikki, eli se hydty on oikeasti

selkedsti havaittu.”
"Ne lahkeet, niin kylld niistd pelaajat sanovat, ettd on ollut apua.”
"Lahkeet on yksi kdtevin kayttada.”

"Ne lahkeet toimivat todella hyvin sellaisena aineenvaihdunnan arkipydrittdjana.”
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Kaikki haastateltavat kayttivat tukitoimena myds kylmaa. Kylmaa kaytettiin erilaisilla keinoilla, joista
mainittiin kylmaaltaat, jadkylvyt, avanto, kylmasuihkut ja vaihtokylvyt. Lisdksi mainittiin kylma-
kuuma muodot, kuten avanto yhdistettyna saunaan. Haastattelussa selvisi, etta kylman kayton muo-
doista ja positiivisten vaikutusten taustalla vaikuttavista tekijoista oli epaselvyytta. Esimerkiksi avan-
touinnin fysiologisista vaikutuksista palautumisen edistamiseen ei ollut varmuutta, mutta sen hyétya
perusteltiin henkisen palautumisen kautta. Haastateltavat mainitsivat kylman kaytén muotojen toimi-

vuudesta olevan ristiriitaista tutkimusnayttoa.

"Kaikki pelaajat kdyttavét todella paljon kylmad, kuuma-kylma. Mutta en ole ihan
varma, miten tiede on suhtautunut sithen, ettd millaista ndyttoa siitd on. Varmasti

henkiselld puolella se on tarkea.”

"Avantouinti on ainakin henkisesti aika ldsnd oleva hetki, kuinka paljon se fysiologi-
sesti auttaa, niin siita en ole ihan varma, mutta kuitenkin sellainen kokonaisvaltainen

hyG6ty siitd on hyva.”
"Jonkinasteinen kylméhoito, mutta mikd muoto se on, niin siitd ollaan ristiriidassa.”

"Tietysti kylmén kaytto. Kylma-kuuma on aika yleisesti kdytetty, etenkin kylman
Kkaytto vaihtokylpying, lantion tasolle asti."

Nelja haastateltavaa nosti esiin kaytetyimpéana ja tehokkaimpana tukitoimena jaahdyttelyn harjoituk-
sen paatteeksi. Jaahdyttelya perusteltiin erilaisilla hyodyilla, kuten aerobisen pohjan parantamisella,
lihaksiston huollolla, seké henkisen puolen hyddyilld, kuten treenista irtaantumisella ja rutiinien luo-
misella. Lisdksi mainittiin tarkedna tekijana loppuverryttelyjen pelaajan oma aktiivisuus verrattuna
passiivisiin tukitoimiin. Jdahdyttelyn kerrottiin olevan kiireisessa aikataulussa ainut tukitoimi, joka

ehditdan suorittaa.
"Than ykkésend on huolellinen loppuverryttely.”

"Alku- ja loppuverryttelyt ovat tarkeitd aerobisen pohjan parantamiseen, mutta myods

sitten sen treenistd treenista exitin ottamisen kannalta.”

Haastatteluissa nousi esiin my®s muita yksittdisia palautumisen tukitoimia. Kaksi haastateltavaa mai-
nitsi kayttdvansa kompressiohousuja, kaksi itsetehtyja ravisteluita ja kolme hierontavasaroiden kay-
tdn. Muina yksittdisina tukitoimina mainittiin esimerkiksi likkuvuusharjoittelu, urheiluteippaus, mind-
fullness, foam roller, palautusjuomat ja kylmékompressiolaite. Lisdksi kaikki haastateltavat nostivat
esiin urheilijan informoinnin ja ymmarryksen lisaamisen palautumista kohtaan térkeana osana palau-
tumisen edistamista. Informointiin kuului palautumisen edistémisen opettamista, seké palautumisen

merkityksen korostamista.

"Yieisesti palautumisen arvostaminen, sitd yritan kovasti pelaajille puhua. Heidén olisi

hyva ymmadrtad se, mika merkitys palautumisella on. Se on lopulta kaiken avain.”

"Minun mielesténi on tosi paljon kiinni siitd, mikd pelaajan oma sisdinen motivaatio
on. Vaikka kuinka patistellaan ja pakotetaan, jos se pelaaja ei tee sielld arjessa 24/7

sitd tyota, ettd optimoi omaa palautumista, ei se auta.”
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6.2 Kokemukset palautumisen tukitoimista ja niiden valintaan vaikuttavat tekijat

Toisena teemana haluttiin kasitelld fysioterapeuttien ja valmentajien kokemuksia palautumisen tuki-
toimista. Haastateltavat kokivat aiemmin mainitut kaytetyimmat palautumisen tukitoimet, eli palau-
tumislahkeet, kylmén ja loppuverryttelyn myos tehokkaimmiksi tukitoimiksi. Huonommat kokemuk-
set palautumisen tukitoimista ja niiden vaikutuksien kyseenalaistaminen perustui siihen, ettei muu-
tosta havaittu positiiviseen tai negatiiviseen suuntaan. Tassa yhteydessa haastateltavat mainitsivat
muun muassa mobiilipatjan, TENS-laitteen ja sahkdisen hierontarullan. Yksi haastateltava mainitsi
palautumisen kannalta negatiiviseksi tukitoimeksi hieronnan heti harjoituksen jalkeen. Tata perustel-
tiin hieronnan negatiivisella vaikutuksella vieda lihasten muistijalki harjoituksen jalkeen, seka ajan-
kayton haasteena, silla hierontaa ennen ja jalkeen tulisi olla riittévasti lepoa. Yksi haastateltavista
mainitsi kylman kaytdn heti harjoituksen jalkeen selkeana negatiivisena tukitoimena palautumisen
kannalta, silla kylman aiheuttama verenkierron hidastuminen heikentdd@ happojen poistumista lihak-

sista. Suurin osa ei osannut kertoa selkeitd palautumiseen negatiivisesti vaikuttavia tukitoimia.

"Ei ole sellaista, mita olisi turhaan kdytetty tai kokeiltu, kun on isosta ryhmdéstd kysy-

mys, niin jokaiselle sopii joku.”

"En osaa sanoa, ettd olisi mitdan mika ei olisi toiminut. Joskus oli nditd patjoja, jotka
IGhettads jotain tiettyd aaltoa. Siitd olen vahén skeptinen, onko aiheuttanut vaikutusta

suuntaan tai toiseen.”

Palautumisen tukitoimien valintaan vaikuttavat haastateltavien mukaan eniten urheilijan subjektiivi-
nen kokemus. Tukitoimia valitaan erityisesti sen mukaan, mita urheilija on itse kokenut hanelle toi-
mivimmaksi menetelmaksi. Jadkiekkoilijan subjektiivinen kokemus tuli ilmi haastateltavien kertoman
mukaan joukkuearjessa jaakiekkoilijoiden kanssa kaydyistd keskusteluista. Haastateltavat kertoivat,
ettd arjessa tulee paljon tilanteita, joissa heilld on tapana kysya jaakiekkoilijoiden kokemuksia ja
tuntemuksia palautumiseen liittyen. Taman vuoksi ndiden tilanteiden kautta jaakiekon valmentajat ja
fysioterapeutit ovat saaneet pitkin uraansa hyvin tietoa toimiviksi koetuista palautumisen tukitoi-
mista jaakiekkoilijoilla.

"Tietysti se subjektiivinen tuntemus, kun laitehan el tunnista sita, ettd onko palautu-

nutvaiei.”

"Paras referenssi sithen asiaan kertomaan, ettd toimiiko se vai e, niin on se urheilija.

Palaute, mikd tulee sieltd urheiljjalta, niin kylld me siihen sitten luotamme.”

"Paljon on myds palautumisessa subjektiivista, joka ei talld hetkelld faktisesti vield
paranna suoritusta, mutta minkd avulla yksilé pystyy paremmin tekemdéan. Sifloin se

on merkittavéaa.”

"Olemme kuitenkin yksilollisia, niin ne omat kokemukset, ettd mikd on ollut itselle hy-

vékst.”

Toisena tekijana tukitoimien valinnassa mainittiin resurssit, kuten kdytettavissa oleva aika ja bud-

jetti. Ajan haasteena olivat esimerkiksi myohadiset jadvuorot ja pelaajien suuri lukumaara joukku-
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eessa. Haastateltavat kertoivat, ettd ajan rajallisuuden takia palautumistoimien suhteen joutuu prio-
risoimaan. Esimerkiksi mydhaisten jadgvuorojen jdlkeen tehdadn vain valttamattdmimmat jadhdytte-
lyt, jotta pelaaja padsee ajoissa nukkumaan. Suuressa pelaajamdarassa puolestaan priorisoidaan

akuuteimmat palautumista vaativat tapaukset.

"Aika on se isoin rajoitus, puhutaan joukkueesta, missa on 25 henkilod, niin kaikkia
emme ehdi aina joka treenin jélkeen huoltamaan samalla tavalla, vaan otetaan akuu-

teimmat.”

"Kaikista eniten aikaresurssi, eli missa tilanteessa ollaan. Jos on mydhdinen peli tai

treeni, silloin loppuverryttely on se ainut mita siind pystytéan tekemaan.”

"Tietysti aina yksi asia mikd vaikuttaa on, minkélainen budjetti on kaytdssa. Se vai-

kuttaa sithen mihin on mahdollisuuksia.”
"Se mdérittdd aika paljon millaisia resursseja on ylipdatédan kdytettévissa. ”

Haastateltavat kertoivat, etta tutkimusnaytté vaikuttaa valintojen taustalla, mutta tutkimusnéaytdn ja
urheilijan kokemuksen ollessa ristiriidassa, painaa urheilijan kokemus enemman. Tata valintaa pe-
rusteltiin tutkimusndyton ristiriitaisuuden ja palautumisen yksildllisten erojen takia. Lisaksi mainittiin,

ettd tukitoimien mahdolliset hyddyt voivat tulla esiin myds henkisella tasolla.

"Sanoo tutkimukset mitd vaan, mutta jos pelaaja on toista mielta, niin mehén olemme

ensisijaisesti palvelemassa pelaajia.

"Sivutaan tutkimuksia, mutta kylld se kdytanto, ja oma empiirinen palaute on kaikista

tarkein.”

"Tutkittu tieto on totta kai sielld pohjalla, ettd ei esim. ketdan laiteta saunaan kuiva-

maan pelin jélkeen. Tietynlainen jérki nifssa tietenkin on.”

"En niinkd@an aktiivisesti Iahde kahlaamaan tutkimuksia, koska ne tutkimukset ovat

kuitenkin aina puolesta ja vastaan ja tarvitaan lisandyttod. ”

Kaikki haastateltavat kuvailivat palautumista monimutkaisena, kokonaisvaltaisena ja laajana kasit-
teend, johon vaikuttavat useat eri tekijat. Kaikki mainitsivat palautumisen ulottuvan seka fyysiselle
ettd psyykkiselle osa-alueelle ja korostivat palautumisen olevan yksiléllista. Taman mydta myods pa-
lautumisen arviointi koettiin haastavana. Haastateltavat kayttivat erilaisia arviointikeinoja, mutta nii-
den luotettavuudesta oltiin epavarmoja. Palautumisen arviointiin kaytettiin esimerkiksi sykkeen seu-
rantaa, fyysisia suorituskykytesteja, hyppytestia, vireystilan arviointia numerolla, haastattelua seka
Firstbeat-mittaria. Firstbeat on autonomisen hermoston palautumisen ja stressin arviointiin kehitetty
mittari, joka perustuu sykevalivaihtelun mittaukseen (Firstbeat). Palautumisen arviointi koettiin tar-
kedksi osaksi palautumisen tukemista. Palautumisen tasoa mittaamalla haastateltavat pystyivat pa-
remmin arvioimaan, mita urheilijan kannattaa tietylla palautumisen tasolla tehda. Esimerkiksi huo-
nosti palautunutta urheilijaa suositeltiin valttamaan kovatehoisia harjoitteita ja keskittymdan kevy-
empaan liikkuvuusharjoitteluun. Haastateltavat korostivat hyvan arviointimenetelman olevan mah-

dollisimman kdytannonlaheinen ja arkeen helposti soveltuva.
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"Liijgajoukkueessa on darimmadisen vaikeaa arvioida yksittdista palautumiskeinoa, ettd

mika tuo minkakin maérén etua tai suorituskykya.”

“Ei ole mitéan yhtd systemaattista tapaa milld seuraan. Haastattelemalla on, ehkd

helpoin padstd kdsiksi missé mennaén.”

"Hermoston palautumisessa kdytimme myds hyppytestia. Ja aamun vireystila niin,
ettd pelaajat arvioivat yhdesta kuuteen aamun vireystilaa ja se on yllattavéan tarkka

kertomaan, miten hyvin pelaajat ovat palautuneet.”

"Niiden pitad olla kuitenkin jotenkin sellaisia arkeen sopivia myos. Joku hyppytestikin,

niin sehén on treeni samalla kun sfind mitataan myods sitd hermoston palautumista. ”
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7 YHTEENVETO

7.1 Johtopaatdkset ja pohdinta

Opinndytetyon tavoitteena oli selvittda jaakiekon parissa tydskennelleiden fysioterapeuttien ja val-
mentajien nakdkulmasta, mitka palautumisen tukitoimet koetaan parhaiksi jaakiekkoilijoilla. Tulok-
sissa selvisi, ettd jaakiekon valmentajat ja fysioterapeutit kdyttavat erilaisia palautumisen tukitoimia,
joista kaytetyimpia ovat palautumisslahkeet, kylma ja loppuverryttely. Opinndytetyon tavoitteena oli
selvittaa jadkiekon valmentajien ja fysioterapeuttien kokemuksia kayttamistadn palautumisen tukitoi-
mista. Haastateltavat kokivat aiemmin mainitut kaytetyimmat palautumisen tukitoimet myds tehok-
kaimmiksi. Tutkimustulokset antoivat selkedan vastauksen kaytetyimmista tukitoimista. Niiden tehok-
kuus herattaa kuitenkin kysymyksia, silld nama tulokset ovat osittain ristiriidassa aiemman tutkimus-
naytdn kanssa. Aiemman tutkimusnaytdén mukaan kyseisten tukitoimien tehosta ei ollut merkittavaa
hydtya palautumisen edistamisessa tai se oli ristiriitaista (Halson 2016). Tutkimusnayton ja koke-
muksien valista ristiriitaa voi ainakin osittain selittda palautumisen yksildllisyys, monimutkaisuus ja
erilaiset tutkimusasetelmat. Vaikka tutkimusnaytté esimerkiksi palautumislahkeiden osalta oli va-
haistd, nousi se tarkedksi tekijaksi téman laadullisen tutkimuksen haastattelutuloksista. Kaikki haas-
tateltavat kayttivat palautumislahkeita ja kokivat ne tehokkaiksi. Aiemmin tehdyissa tutkimuksissa
havaittiin kuitenkin subjektiivisia hyotyja, yleisen lihasvasymyksen, lihasarkuuden ja liikerajoituksen
vahentymisessa. (Hoffman ym. 2016; Haun ym. 2017.) Tama tutkimusnaytto tukee haastateltavien

vastauksia, joissa tukitoimien valintaan vaikutti eniten urheilijan subjektiivinen kokemus.

Myds aiempi tutkimusndyttd kylman kaytostd palautumisen tukena oli vahaisia tai ristiriitaisia. Risti-
riitaisen tutkimusnayton taustalla voi vaikuttaa kylmahoidoissa kaytettyjen muuttujien runsas maara,
kuten aika, veden lampdtila, toistot, kehon adaptaatiokyky ja vedenalaisten painesuihkujen kaytto.
(Halson ym. 2013.) Aiemmissa tutkimuksissa kylmalla ei ollut merkittdvaa vaikutusta laktaatin pois-
tumisnopeuteen, mutta mahdollisia hydtyja havaittiin psykologisen vaikutuksen kautta esimerkiksi
koetussa vasymyksessa ja lihasarkuudessa. (Hohenauer ym. 2015; Crowther ym. 2017; Dupuy ym.
2018.) Tama tukee haastateltavien vastauksia, silla moni mainitsi kylman kayton hyétyjen olevan
mahdollisesti henkisid. Aiemmassa tutkimusndytdssa, eika haastateltavien vastauksissa osattu maa-

ritelld yhta selkedsti tehokkainta kylman kdytén menetelmaa. (Halson ym. 2013.)

Loppuverryttelylla ei ollut aiempien tutkimusten mukaan merkittavaa vaikutusta vammariskiin, suori-
tuskykyyn, hormonipitoisuuksiin, lihaskipuihin, -vaurioihin tai —kireyteen ja tatd myota palautumisen
edistdmiseen. Jos asiaa tarkastellaan hermostoa rahoittavien ja henkisen palautumisen kautta, haas-
tateltavien kokemukset ja tutkimusnaytt6 tukevat toisiaan. (Van Hooren & Peake 2018.) Mikali jadh-
dyttely sisaltdaa dynaamisia venytyksia tukevat positiiviset kokemukset ja tutkimusnayttd toisiaan,
silld aiemman tutkimusnaytdén mukaan dynaamisella venyttelylla havaittiin mahdollisia hy6étyja suori-
tuskykyyn ja palautumisen edistdmiseen. Lisaksi molemmissa korostettiin jadhdyttelyn positiivisten
vaikutuksien olevan yksil6llisid, joka voi vaikuttaa aiemman tutkimusndyton ristiriitaisuuteen. (Miladi
ym. 2015; Van Hooren & Peake 2018.)
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Yhteenvetona aiemmista kappaleista voidaan todeta, etta kaikkien naiden tukitoimien hyotyja voi-
daan perustella urheilijan subjektiivisella kokemuksella palautumisen edistamisessa. Tassa tutkimuk-
sessa haastateltavat korostivat erityisesti tata urheilijan kokemusta merkittdvampana tekijana palau-
tumisen tukitoimen valinnassa ja kaytdssa. He kertoivat tutkimusnadyton vaikuttavan valinnan poh-
jalla, mutta tutkimusnaytolla koettiin olevan vahdisempi merkitys palautumisen tukitoimen valin-
nassa. Haastateltavat eivat taysin perustaneet valintojaan tutkimusnayttdon, silla tutkimusnayton
ollessa ristiriidassa urheilijan kokemuksen kanssa, kaikki heista luottivat enemman urheilijan koke-
mukseen. Vaikka palautumisen tukitoimien hyddyista ei ole selkeda luotettavalla tavalla mitattavaa
nayttda, jadkiekon valmentajat ja fysioterapeutit kdyttavat niita, koska ovat kokeneet ne hyodylli-
siksi. Nain ollen voidaan ajatella, etta palautumisen tukitoimien kaytdssa yksilon henkilokohtaisella
kokemuksella on merkitysta. Kaikki haastateltavat kertoivat, etta ajan saatossa tietyt palautumisen
tukitoimet ovat “vakiintuneet” kayttdon, kun kaytantd on osoittanut ne toimiviksi. Tahan vaikutti tu-
kitoimien sopiminen seura- ja maajoukkuearkeen, seka kadytossa olevat rahalliset ja ajalliset resurs-

sit.

Opinnaytety6n yhtena tarkoituksena on lisata lajin valmentaijien ja urheilijoiden tietoutta parhaista
palautumisen tukitoimista jaakiekkoilijoilla, seka hytdyntaa saatua tietoa Vieruméaelle tulevan palau-
tumiskeskuksen suunnittelussa. Tutkimuksessa selvisi, ettd kaikki haastateltavat kayttivat ja kokivat
tehokkaiksi palautumislahkeet, kylmdnkaytdn ja loppuverryttelyn jadkiekkoilijoiden palautumisen
edistamisessa. Nadiden tukitoimien mahdollistaminen palautumiskeskuksessa olisi perusteltua jadkie-
kon valmentajien ja fysioterapeuttien kokemukseen pohjaten. Tuloksissa korostui, myds urheilijoiden
yksil6lliset erot koetussa hyddyssa ja selkeita negatiivisesti vaikuttavia tukitoimia ei osattu nimeta.
Téman perusteella mahdollisimman laaja tukitoimien tarjonta resurssien mukaan on suositeltavaa.
Niiden avulla urheilijoilla olisi mahdollisuus kokeilla erilaisia palautumisen tukitoimia ja l6ytaa itsel-
leen sopivia palautumista tukevia menetelmia. Lisaksi tuloksissa nousi esiin palautumisen kannalta
tarkeana tekijana hermoston rauhoittumista tukevat tekijat. Tata voisi tukea palautumiskeskuksessa
mahdollistamalla rauhalliset ja hiljaiset tilat tukitoimien hyddyntamiseen ilman hairidtekijoita. Naissa
tiloissa olisi mahdollista toteuttaa esimerkiksi dynaamista venyttelyd, palautuslahkeiden kayttéa tai

meditaatioharjoitteita, jotka nousivat esiin palautumista edistavina tekijéina.

Haastateltavat kokivat urheilijan informoinnin ja ymmarryksen lisddmisen palautumista kohtaan tar-
kedksi tekijaksi. Urheilija on helpompi panostaa palautumiseen, jos han ymmartaa mihin se vaikut-
taa ja miksi se on tarkeaa. Urheilijoille olisi térkeda korostaa myos palautumisen perusteiden eli ko-
konaiskuormituksen hallinnan, riittdvan ravinnon ja unen maaran merkitysta. Taman takia palautu-
miskeskuksessa voisi mahdollisuuksien mukaan hyddyntda, myods palautumisesta informointia esi-
merkiksi luento tai esitemuodoissa. Lisaksi haastateltavat korostivat, etta palautumisen mittaaminen
ja arviointi kuuluu térkedna osana palautumisen tukemista. Palautumisen tasoa mittaamalla haasta-
teltavat pystyivat paremmin arvioimaan, mita urheilijan kannattaa télld palautumisen tasolla tehda.
Esimerkiksi huonosti palautuneena valtettiin kovatehoisia harjoitteita ja keskityttiin enemman mie-
lenharjoitteluun tai liikkuvuuteen. Tulevaisuudessa palautumisen arviointi ja mittaaminen tulee var-
masti korostumaan entisestdan. Taman myota palautumiskeskuksessa voisi myds tarjota palautumi-
sen arviointikeinoja esimerkiksi Firstbeat mittareiden avulla. Tutkittavien vastauksissa nousi kuiten-

kin esiin palautumisen arvioinnin haasteet ja niiden luotettavuudesta ei oltu tdysin varmoja. Sen
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vuoksi ndita arviointimenetelmia tulisi tutkia lisda tulevaisuudessa ja valita niistd toimivimmat palau-
tumiskeskukseen. Ehdotukset toimeksiantajalle palautumiskeskuksen suunnittelua varten on esitetty

kuviossa 1.

*Palautumislahkeet
* Kylmdhoidot
+Muita vaihtoehtoja ->
mahdollisuus loytaa
itselle sopivin

* Mahdollisuus
hermoston
rauhoittumiseen: esim.
meditaatio, venyttely,
jaahdyttely

TUKITOIMIEN RAUHALLISET
LAAJA B & RITTAVAN
VALIKOIMA LAAJAT TILAT

ARVIOINTI &
MITTAUS-
KEINOT

URHEILUAN
g INFORMOINTI

s*Mahdollisuudet mitata * Palautumis
palautumista esim. luennot/esitteet
Firstbeat

PALAUTUMISEN PERUSTANA: Kokonaiskuormituksenhallinta, riittava ja laadukas uni/ravinto

Kuvio 1. Ehdotukset toimeksiantajalle palautumiskeskuksen suunnitteluun

7.2  Eettisyys ja luotettavuus

Opinndytetydn eettinen nakékulma huomioitiin tydssa koko prosessin ajan noudattamalla hyvaa tie-
teellista kaytantoa. Tassa opinndytetydssa on perehdytty tutkimuseettisen neuvottelukunnan laati-
maan ohjeistukseen hyvasta tieteellisesta kaytanndsta ja tutkimus tehtiin ndiden ohjeiden mukai-
sesti. Tama nakyy kaikissa tutkimuksen vaiheissa mahdollisimman rehellisena ja tarkkana toimin-
tana. Ennen tutkimusta teimme tutkimuslupasopimuksen, seka kdavimme kaikkien mukana olevien
osapuolten kanssa lapi heidan oikeutensa, vastuunsa ja velvollisuutensa. Tutkimuksen aikana ke-
ratty aineisto kasiteltiin, séiléttiin ja havitettiin vaatimusten mukaisella tavalla. Eettisyys ja luotetta-
vuus on huomioitu, my®s lahteiden oikeaoppisena merkitsemisena ja niissa esitetadn selkeasti, ke-
neltd alkuperdinen tieto on peraisin. Tieto on pyritty valitsemaan lahdekriittisesti mahdollisimman

uusia ja monipuolisia lahteitd kdyttaen. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.)

Lisdksi opinnaytetyon luotettavuuteen on pyritty vaikuttamaan sopivan tutkimusmenetelman avulla.
Laadullisessa tutkimuksessa tarkeintd on tiedon sisalléllinen laajuus, joka korostuu tyéssamme. Ta-
man takia, my6s haastattelukysymyksien ja haastateltavien valinta tehtiin huolellisesti. (Vilkka 2005,
90-91.) Kaikilla haastateltavilla oli tydkokemusta fysioterapeutin tai valmentajan roolista 15-24 vuo-
den ajalta ja kaikilla haastateltavilla oli kokemusta jadkiekkoilijoiden kanssa tydskentelysta. Taman
perusteella he olivat tutkimuksen kannalta sopiva kohderyhma. Tutkimuksessa olisi voitu haastatella
my®6s urheilijoita, mika olisi tuonut erilaista ndkokulmaa aiheeseen. Tama olisi vaatinut kuitenkin
suurempaa osallistujamaaraa tai aineisto olisi jaanyt liilan suppeaksi. Yksi urheilija voi kertoa vain
omasta kokemuksestaan palautumisen tukitoimista, kun taas valmentajat ja fysioterapeutit voivat

kertoa kokemuksistaan palautumisen tukitoimista tydskenneltydan monien vuosien ajan useiden eri
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urheilijoiden kanssa. Taman vuoksi paadyttiin lopulta haastattelemaan vain valmentajia ja fysiotera-
peutteja, koska laadullisessa tutkimuksessa osallistujamaara on yleensa pieni, minka vuoksi panoste-
taan osallistujien huolelliseen valintaan silld perusteella, etta heiltd voidaan saada tutkimuksen kan-
nalta mahdollisimman paljon hyédyllista tietoa (Tuomi & Sarajarvi 2018, 99). Tulevaisuudessa voisi
olla kuitenkin perusteltua tehda aiheesta jatkotutkimusta urheilijan nakdkulmasta, silld tutkimuksen
tuloksissa korostui tarkeimpana tukitoimien valintaan vaikuttavana tekijana urheilijan subjektiivinen

kokemus.

Alkuperainen osallistujamadra vaheni kuudesta henkildsta viiteen, silld yksi haastateltavista ei vas-
tannut yhteydenottoon. Tutkimuksen luotettavuutta ja tuloksien laajuutta olisi voinut lisdta suurempi
osallistuja maara, esimerkiksi kahdeksan osallistujaa. Opinndytetydn kannalta suositeltu osallistuja-
maara on kuudesta kahdeksaan henkilda. Toisaalta aineiston mé&ara oli tarkoitus pitéa kahdelle opin-
naytetyontekijalle maltillisena. Laadullisessa tutkimuksessa tutkimukseen osallistujien maara onkin
usein pieni ja osallistujamaaraa enemman vaikuttaa tiedon sisalléllinen laajuus. (Tuomi & Sarajarvi
2018, 99.)

Osallistujien tiedottaminen tutkimuksen sisalldsta ja kulusta on tarkeda, jotta he ymmartavat kaytan-
nossd, mita tutkimukseen osallistuminen tarkoittaa. Osallistujien kannalta eettisyys tulisi huomioida
myds vapaaehtoisuutena ja mahdollisuutena keskeyttaa tutkimukseen osallistuminen. (Hirsjarvi &
Hurme 2000, 20 Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 8-9.) Nama kaikki tekijat toteutuivat tutki-
muksessamme. Tiedottaminen toteutettiin saatekirjeen avulla, jotta tutkittavat ymmartavat, mita
tutkimukseen osallistuminen pitaa sisallaan. Tiedottaessa kerrottiin konkreettiset tutkimusmenetel-
mat, tutkimuksen tavoitteesta ja sisdlldistd, seka henkiltietojen kasittelysta. Haastattelun alussa

pyydettiin suullisesti lupa danittamiseen.

Tutkimuksessa tulee valttaa henkildtietojen kerddmistd, ellei se ollut tutkimuksen kannalta perustel-
tua. Haastateltavien yksityisyytta tulisi suojella mahdollisimman hyvin esimerkiksi valttamalla tulok-
sissa tunnistettavia tekijoita. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 12-13.) Henkil6tietojen oi-
keaoppinen kasittely ja yksityisyyden suoja huomioitiin tutkimuksessa keraamalla vain tutkimuksen
kannalta merkittdvat henkilétiedot. Naita olivat haastateltavien sahkopostiosoitteet saatekirjeen,
haastattelurungon ja haastattelulinkin [dhetysta varten. Haastateltavat pidettiin anonyymeina aineis-
tonkerdys ja tuloksien kirjausvaiheessa. Tuloksia kirjatessa valtettiin tunnistettavien tekijoiden kirjaa-
mista. Haastattelujen aanitteet havitettiin heti litteroinnin jalkeen ja vain opinnaytetytntekijoilla oli

paasy aineistoon.

7.3 Jatkotutkimusehdotukset

Tutkimuksen tuloksissa nousi esiin, ettd palautumisen mittaaminen ja arviointi koettiin tarkeana
osana jadkiekkoilijan palautumisen tukemista, mutta sopivien mittauskeinojen l6ytdminen koettiin
haastavana. Haastateltavat kayttivat arviointiin muun muassa sykkeen seurantaa, hyppytestia, vi-
reystilan arviointia numerolla, haastattelua seka Firstbeat mittaria. Haastateltavat kokivat kuitenkin
epavarmuutta ndiden mittareiden luotettavuudesta. Erityisesti kuormituksen seurantaan tarvittaisiin
luotettavia mittareita. Naiden perusteella heraa paljon uusia kysymyksid. Miten kuormitusta voitaisiin

mitata luotettavasti, mutta arkeen helposti sovitettavalla tavalla? Mitka tekijat vaikuttavat siihen,
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etta mittari olisi mahdollisimman helppo kadyttaa arjessa? Miten unenlaatua tai aamun vireystilaa
pystyttaisiin mittaamaan? Miten luotettavia ovat aiemmin kaytetyt keinot, kuten hyppytesti tai vi-
reystilan numeraalinen arviointi? Arkeen soveltuvuutta ja helppokayttdisyytta tulisi selvittda tutki-
malla urheilijoiden kokemuksia aiheesta. Vastaavasti aiempien arviointimenetelmien luotettavuutta
voisi tutkia vertailevilla tutkimuksilla. Esimerkiksi voisi verrata vastaako saman henkilén numeraali-

nen arvioi vireystilasta jonkin suorituskykytestin tulosta tai lihaksen laktaattipitoisuuksien maaraa.

Toisena jatkotutkimusehdotuksena nousi esiin yksittdisten tukitoimien spesifimpi tutkiminen. Haas-
tatteluissa nousi esiin, etta yksittaisen palautumiskeinon toimivuutta on haasteellista arvioida, silla
taustalla voivat vaikuttaa useat eri tekijat ja tulokseen vaikuttaa myds, mitd asioita mitataan. Tutki-
musta tulisi suorittaa samankaltaisten verrokkien valilla ja verrata jotakin tiettyd mitattavaa ominai-
suutta, kuten maksimaalista hapenottokykya tai laktaattitasojen médraa. Haastateltavien vastauk-
sissa ja aiemmassa tutkimusnadytéssa nousi esiin, etta kylmankayttd on yleinen palautumisen tuki-
toimi, mutta selkedsti tehokkainta muotoa ei osattu nimeta. Erilaisina kylmankaytén muotoina mai-
nittiin kylmaaltaat, jaakylvyt, avanto, kylmdsuihkut ja vaihtokylvyt. Haastateltavat olivat myds epa-
varmoja kylman kayton fysiologisista hyddyista palautumiseen. Taman takia tulisi tutkia tarkemmin
naiden menetelmien fysiologisia hyotyja palautumisen edistamisessa, verrata sitten kyseisten mene-
telmien vdlisia eroja ja saada sita kautta tietoa, mika naista kylman kaytén muodoista on tehokkain

menetelma palautumisen edistémisessa.

Kolmantena jatkotutkimusehdotuksena nousi esiin henkisen palautumisen merkitys palautumisen
edistamisessa tulevaisuudessa. Yksi haastateltavista totesi: “Uskon, ettd mindfullness ja meditaatio-
maailma tulee lisadntymaan paljon ja on jo lisdantynyt. Se, milla pystytaan tehostamaan otteluihin
valmistautumista, otteluista purkautumista ja mielen eheyttémista vahan rauhallisempaan tasapai-
noon — se auttaa myos palautumiseen.” Jatkossa tulisi tutkia enemman ndita henkisen palautumisen
keinoja ja niiden vaikuttavuutta palautumisen edistémiseen. Aihetta voisi tutkia vertaamalla esimer-
kiksi mindfullness tai meditaatioharjoituksen vaikutusta unen mdaraan ja laatuun tai seuraavan pai-
van suorituskykyyn. Niiden vaikutusta palautumiseen voitaisiin my®s mitata autonomisen hermoston
parasympaattisen osan aktivoitumisen kautta. Tutkimuksissa voitaisiin kayttaa apuna verrokkeja,

jotka eivat tehneet harjoitteita ja verrata heidan tuloksiaan keskenaan.

Neljantena jatkotutkimusehdotuksena nousi esiin palautumiskeskuksen hyétyjen selvittédminen kes-
musta voisi tehda eri lajiryhmille, jotka kayttavat palautumiskeskusta leirien aikana ja verrata lajien
vastauksia keskenaén. Sen kautta saataisiin tietoa, mista palautumisen tukitoimista on hyétya eri
lajien urheilijoilla. Jatkotutkimusta palautumisen tukitoimista voitaisiin tehdd myds muihin Suomen
urheiluopiston painopistelajeihin keskittyen. Nain saataisiin tietoa tukitoimien hyddyista kaikkien pai-
nopistelajien osalta ja palautumiskeskusta voitaisiin kehittda laajemmin sen perusteella. Tutkimusta

voitaisiin toteuttaa esimerkiksi samankaltaisella tutkimusmallilla, kuin tdssa opinnaytetydssa.
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LIITE 1: HAASTATTELURUNKO

HAASTATTELURUNKO:

TAUSTATIEDOT:

+ Sukupuoli

¢ k3

« Tyb/ammattinimike

+ Tybvuodet kyseisessa tydssa

¢ TyGhistoria liikunta-/terveysalalla

1. KAYTETYIMMAT PALAUTUMISEN TUKITOIMET

» Miten selitat kdsitteen palautuminen/mitd palautuminen tarkoittaa?
+ Miten jaskiekkoilijan palautumista voidaan mielestasi edistaa?

o Millaisia keinoja kaytat palautumisen tukena jaakiekkoilijoiden kanssa?
+ Mikd vaikuttaa ndiden keinojen/ menetelmien valintaan?
o Mitka tekijat/toimet vaikuttavat mielestasi siithen, mita palautumisen tukitoimia valmentaja
valitsee?
(Tarkentava: vaikuttaako esim. tutkimusnayttd/resurssit/ mieltymykset/oma kokemus?)
2. KOKEMUKSET PALAUTUMISEN TUKITOIMISTA

+ Mitka palautumisen tukitoimet olet havainnut tehokkaimmiksi jadkiekkoilijoilla?

+ Mista palautumisen tukitoimista et ole havainnut hy&tya jaakiekkoilijoiden palautumiseen?
tai mista on ollut vahaisempaa vaikutusta

» Miten olet arvioinut palautumisen tukitoimien vaikutusta palautumisessa?
(Tarkentava: esim. urheilijan kokemus/suorituskyky/vammajen maarat)

+ Millainen merkitys palautumisen tukitoimilla on mielestasi huippu-urheilutasolla?

+ Onko jotain muuta mitd haluaisit viela mainita palautumiseen liittyen?
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LIITE 2: ESIMERKKI AINEISTON LUOKITTELUSTA

ILMAUS ALALUOKKA YLAKASITE

"” Eniten kaytossa palautuslahkeet, niita taitaa kayttaa kaikki, eli se
hyoty on oikeasti selkedsti havaittu. ”

"Lahkeet on yksi katevin kayttaa”
PALAUTUSLAHKEET
" ne lahkeet toimivat todella hyvin sellaisena aineenvaihdunnan
arkipyorittajana”

” Lahivuosina on ollut enemmaén kaytossa palautumislahkeet”

" Ajoittain kaytetty myos kylmaa, kylmé&altaassa on paasaantoisesti,
vahan niin kuin uppokylmana”

”Avantouinti on ainakin henkisesti aika lasna oleva hetki, kuinka
paljon se fysiologisesti auttaa, niin siitd en ole ihan varma”
KYLMAN KAYTTO
" Jonkinasteinen kylmahoito, mutta mikd muoto se on, niin siita
ollaan ristiriidassa.”

” Tietysti kylméan kaytto. Kylma/kuuma on aika yleisesti kaytetty, TEHOKKAIMMAT
etenkin kylman kaytto vaihtokylpyina, lantion tasolle asti” PALAUTUMISEN
TUKITOIMET

"lhan ykkosena on huolellinen loppuverryttely ”

”Alku- ja loppuverryttelyt ovat tarkeita aerobisen pohjan
parantamiseen, mutta myds sitten sen treenista treenista exitin
ottamisen kannalta.” LOPPUVERRYTTELY

”Minun keinoja ovat loppuverryttelyn opettaminen/muistuttaminen
ja tehostaminen. Eli kdydaan lapi, miten kehoa jadhdytellddn treenin
jalkeen, ja mita venytyksia/liikkuvuusharjoitteita.”

" Né&en itse yhtena vahvuutena sen, etta pelaajatkin ovat
kiinnostuneet tasta lihashuollon maailmasta, kun sitd ammatikseen ja
tyokseen opettaa.”

"Yleisesti palautumisen arvostaminen, sita yritdan kovasti pelaajille URHEILIJAN
puhua. Heidan olisi hyva ymmartaa se, mikd merkitys palautumisella INFORMOINTI
on. Se on lopulta kaiken avain.”

" Viela pitdd enemman vaan korostaa
valmentajien/fysioterapeuttien/muiden korostaa sita tarkeytta”

" Minun mielestani tosi paljon kiinni siita, mikd pelaajan oma sisdinen
motivaatio on. Vaikka kuinka patistellaan ja pakotetaan, jos se pelaaja
ei tee sielld arjessa 24/7 sita tyotd, ettd optimoi omaa palautumista,
ei se auta”
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