" LAUREA (. o edelli

AMMATTIKORKEAKOULU

Naisten superpesisjoukkueen fyysinen aktiivi-
suus ja kuormittavuus harjoituskaudella Sen-
seWear Armband -mittarilla mitattuna

Karhu, Marika

Taanonen, Sami

2013 Otaniemi



Laurea-ammattikorkeakoulu
Laurea Otaniemi

Naisten superpesisjoukkueen fyysinen aktiivisuus ja kuormittavuus
harjoituskaudella SenseWear Armband -mittarilla mitattuna

Marika Karhu

Sami Taanonen

Fysioterapian koulutusohjelma
Opinnaytetyo

Huhtikuu, 2013



Laurea-ammattikorkeakoulu Tiivistelma
Otaniemi
Fysioterapian koulutusohjelma

Marika Karhu & Sami Taanonen

Naisten superpesisjoukkueen fyysinen aktiivisuus ja kuormittavuus harjoituskaudella Sen-
seWear Armband -mittarilla mitattuna

Vuosi 2013 Sivumaara 49

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia naisten superpesispelaajien fyysista aktiivisuutta ja
kuormittavuutta harjoituskaudella erilaisten mittareiden avulla. Tavoitteena oli tutkia harjoi-
tusten kuormittavuutta suhteessa pelaajien omaan maksimaaliseen kuormittavuustasoon. Li-
saksi tarkoituksena oli selvittaa kuormittavuuden vaikutusta urheiluvammoihin seka tutkia
pelaajien henkilokohtaista kokemusta lajiharjoitusten kuormittavuudesta.

Tutkimuksessa analysoitiin ja verrattiin pelaajien lajiharjoittelusta saatavia kuormittavuuden
tasoja SenseWear Armbandin seka aktiivisuuspaivakirjojen avulla. Taman lisaksi jokaiselle
pelaajalle tehtiin WHO:n polkupyoraergometritesti, josta saatiin selville urheilijoiden
VO,max, jonka avulla laskettiin METc. Lajiharjoituksissa pelaajat arvioivat subjektiivisesti
harjoitusten kuormittavuutta Borgin RPE- asteikon avulla. Naita tuloksia verrattiin ja analysoi-
tiin SWE-mittarilla saatuihin arvoihin. Jokainen pelaaja taytti myos Olympiakomitean urheili-
jan tuki- ja liikuntaelimiston fysioterapeuttinen kartoitus -testipatteristosta otetun osion,
koskien urheiluvammoja ja niiden vaikutuksia harjoitteluun.

Tutkimukseen osallistui 12 naisten superpesispelaajaa, joiden tuloksia analysoitiin seka yksi-
lollisesti etta keskiarvollisesti joukkueena. Tutkimukseen osallistuneiden pelaajien keski-ika
oli 22,7 vuotta. Joukkue oli lajiharjoitusten aikana rasittavalla tasolla 8,3 %, hieman rasitta-
valla 28,1% ja kevyella tasolla 63,6 % harjoitusten kestosta. Lajiharjoitusten aikaiseksi kes-
kiarvolliseksi kuormitusprosentiksi saatiin 41,7 %.

Pelaajien subjektiiviseksi RPE-arvoksi harjoituksissa saatiin keskiarvollisesti 14, joka vastaa
Howleyn (2001) mukaan rasittavaa kuormittavuutta. Pelaajien subjektiivinen kokemus lajihar-
joitteen kuormittavuudesta vastasi osittain objektiivisesti mitattuja arvoja. Urheiluvamma-
kartoituksessa huippuaktiivisilla pelaajilla oli suhteessa vahemman vammoja kuin aktiivisilla
pelaajilla. Myos vammojen haitta-aste oli huippuaktiivisella pelaajilla pienempi kuin aktiivisil-
la pelaajilla.

Asiasanat: fyysinen aktiivisuus, kuormittavuus, SenseWear Armband, naispesapalloilijat
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The purpose of this study was to investigate the level of physical activity and physical loading
of top female Finnish baseball players during their training season. The study was carried out
by utilizing a variety of indicators. The goal of the study was to examine the physical loading
of exercise in relation to the players’ own maximal physical loading levels. Furthermore, the
influence of physical loading on sports injuries was investigated, as well as the players’ per-
ceptions of their own physical loading were.

The type of training and levels of loading were analyzed and compared by using SenseWear
Armband -meter. Each player also filled in a training diary that was analyzed. In addition,
each player participated in a WHO bicycle ergometer test, which measured the athletes’
VO2max, which enables calculating the METc. During the practices the players analyzed sub-
jectively the loading of exercise based on Borg’s RPE scale. These results were compared and
analyzed with the values obtained by SWE-meter. In addition, each player filled in the Olym-
pic Committee's test battery for charting the musculoskeletal system in physiotherapy regard-
ing sports injuries and their impact on training.

The study involved 12 female players from Superpesis (the highest baseball league in Fin-
land). The results were analyzed both individually and as a team. The average age of the
players was 22.7 years. During the practices the team was measured to train at a strenuous
level 8,3% of the time, at a slightly burdensome level 28,1% of the time and at a light level
63,6% of the time. Based on these calculations, the average physical loading percentage dur-
ing practice was 41,7 %. The team average of METc was 11,8 MET catalysts.

The players’ subjective RPE value during practice was in average 14, which corresponds to
hard loading based on research by Howley (2001). Players’ subjective perception of the work-
load during the practices corresponds partly to the objectively measured values, since 8.3% of
the objectively measured values were at a strenuous level. According to the sports injury sur-
vey, the top active players had relatively fewer injuries than the active players. Also, the de-
gree of injuries and disability were lower within the top active players than within the active
players.

Keywords: physical activity, physical loading, SenseWear Armband, female Finnish baseball
players
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1 Johdanto

Fyysinen aktiivisuus sisaltaa kaikki tahdonalaiset fyysiset ja fysiologiset tapahtumat ihmiske-
hossa (Vuori 2010, 19). Tassa opinnaytetyossa tutkimme fyysisen aktiivisuuden ja toimintaky-
vyn merkitysta ja vaikutusta SM-tason naispesapalloilijoiden kohdalla. Fyysisen aktiivisuuden
vaikutukset terveyteen ja hyvinvointiin ovat yleisesti tiedossa. Huippu-urheilijoiden kohdalla
fyysisen aktiivisuuden motiivit ovat kuitenkin usein muualla kuin terveyden edistamisessa.
Harjoittelussa tahdataan maksimaaliseen tulokseen ja onnistumiseen, jolloin riski ylikuormit-
tumiselle ja loukkaantumiselle kasvaa huomattavasti. Vaikka pesapallo ei kuulu loukkaantu-
misten perusteella riskiryhmaan, niin kuitenkin loukkaantumisia sattuu 6,6 jokaista 1000 har-

joitustuntia kohden (Parkkari, Kannus & Fogelholm 2004).

Fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen kaytetaan yleisesti seka subjektiivisia etta objektiivisia
mittausmenetelmia. Opinnaytetyossamme kaytimme monien tutkimusten perusteella luotet-
tavaksi fyysisen aktiivisuuden mittariksi todettua Bodymedian kehittamaa SenseWear Arm-
band -mittaria (Fruin & Walberg Rankin 2004; Jakicic, Marcus, Gallagher, Randall, Thomas,
Goss, Robertson 2004). Luonnollinen tapa kuvata fyysista aktiivisuutta ja sen kuormittavuutta
on kayttaa Metabolic equvalent (MET)-arvoja, joilla ilmaistaan liikunnan kuormittavuus liikun-
nan aikaisen energiankulutuksen ja perusaineenvaihdunnan energiankulutuksen suhteena (Fo-
gelholm 2010, 78). Naita arvoja kaytimme tyossamme testattavien henkiloiden analysoinnissa

seka tulosten arvioinnissa.

Koska pesapallo lajina vaatii monipuolisten ominaisuuksien hallintaa pelaajaltaan, on harjoit-
kaan lajissa vaadittavat taidot ovat taito, taktiikka ja pelialy, nopeus, voima ja kestavyys
(Mero, Vuorimaa & Hakkinen 1990, 381.) Tassa opinnaytetyossa tutkimme pelaajien kuormit-
tumista lajiharjoituksissa ja vertailimme kuormittavuutta niin yksiloittain kuin ryhmana. Tut-
kimme myos pelaajien urheiluvammoja ja niiden haitta-asteita, ja pohdimme niiden vaikutus-

ta harjoitteluun ja fyysiseen aktiivisuuteen.



2  Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyomme tarkoitus oli tutkia SM-tason naispesapalloilijoiden fyysista aktiivisuutta ja
urheilijoiden objektiivista seka subjektiivista kuormittuvuutta. Fyysista aktiivisuutta on tutkit-
tu paljon, mutta ei juurikaan urheilijoiden kohdalla. Tarkoituksena oli mitata yhden super-
pesisjoukkueen harjoitusten kuormittavuutta suhteessa maksimaaliseen kapasiteettiin. Nain
pystyimme selvittamaan seka joukkue- etta yksilotasolla, kuinka kuormittavia harjoitukset
olivat pelaajille. Samalla saimme tietoa myos valmennukselle pelaajien fyysisesta aktiivisuu-
desta ja kuormittuneisuuden tasosta. Naiden tietojen avulla valmennusjohto voi suunnitella
harjoitukset spesifisimmin tavoitteitaan vastaaviksi. Fyysisen aktiivisuuden arvioinnista hyoty-
vat erityisesti kilpaurheilijoiden valmentajat (Fogelholm 2010, 77). Tavoitteena oli myos tut-
kia urheilijoiden kuormittumista harjoitusten ulkopuolella; kuinka kuormittavia ovat vuoro-

kauden muut toiminnot?

Tavoitteena oli lisaksi selvittaa, onko kovalla kuormittavuudella tai kuormittamattomuudella
yhteytta pelaajien loukkaantumisiin. Tutkimusten mukaan liikkuminen ja harjoittelu kovilla
tehoilla ja sykkeilla varsinkin lajeissa, joissa juoksu on osa lajinomaista harjoittelua, lisaa
riskia loukkaantumisiin (Yeung & Yeung 2001, 383 - 389 ). Toisaalta pelaajat, jotka eivat har-
joittele tavoitteiden mukaisesti, saattavat olla huonommassa kunnossa kuin aktiivisesti har-
joittelevat, jolloin jo kevyt harjoitus voi olla heille intensiteetiltaan kova, jolloin riski louk-
kaantumisiin kasvaa (Kaypa hoito 2012). Harjoituksissa loukkaantumisiin vaikuttaa harjoituk-
sen kuormittavuus, kesto, tyyppi ja se kuinka usein harjoituksia on (Parkkari 2010, 570). Jotta
harjoittelu voitaisiin tehda oikeilla kuormitustasoilla, vaadittaisiin tietoa pelin kuormittavuu-
desta. Vaikka pesapallossa ei loukkaantumisia tapahdu kovin paljoa suhteessa moniin muihin
lajeihin, niin silti loukkaantumisia sattuu Parkkarisen ym. (2004) mukaan 6,6/1000 harrastet-

tua tuntia kohti.

3 Pesapallo

Suomen kansallislaji pesapallo kastettiin virallisesti vuonna 1922, jolloin pesapallon viralliset
pelisaannot julkaistiin. Legendan mukaan lajin kehittanyt, pesapallon ”isa”, Tahko Pihkala
kehitti pesapallon osaksi sotilastaitojen opettelua. Todellisuudessa tama pitaa jonkin verran
paikkansa; nain han markkinoi lajia armeijalle seka eri tahoille. Sotilastaitojen harjoittamisen
idea syntyi pelin kehittymisen mukana, eivatka siis olleet pelin idean luomisen oikea syy. (Jy-
vaskylan yliopiston museon kulttuurihistoriallinen osasto 2013.) Lajin luomisen osasyy kattoi
varmasti alleen Tahko Pihkalan idean suomalaisista ja lilkkkumisesta: ”suomalaiset piti saada

liitkunnallisiksi isanmaan puolesta” (Himberg 2010).



Pesapallo lajina vaatii monia erilaisia taitoja ja ominaisuuksia. Laji on kehittynyt vuosien ku-
luessa niin, etta se vaatii harrastajaltaan monipuolisuutta seka fysiikassa etta psyykkisessa
puolessa. Monipuolisuutensa ansiosta myos harjoittelu jaetaan usein neljaan eri osa-
alueeseen, jotka ovat fyysinen, lajitaidollinen, lajitaktinen ja psyykkinen harjoittelu (Sotka-
mon urheilulukio 2013). Pesapallon lajianalyysi jakaa lajissa vaadittavat ominaisuudet viiteen
eri osaan, jotka ovat taito, taktiikka ja pelialy, nopeus, voima ja kestavyys (Mero ym.1990,
381).

Pesapallon lajianalyysi

W Taito

M Taktiikka/pelialy
Nopeus

M Voima

= Kestavyys

Kuvio 1. Pesapallon lajianalyysi (Mero ym.1990, 381).

Pesapallo pelina ja harrastuksena mahdollistaa kehon monipuolisen kuormittumisen niin har-
joituksissa kuin itse pelissa; se vaatii maksimaalisia suorituksia esimerkiksi juoksussa ja mak-
simaalista ja rajahtavaa voimantuottoa lyodessa ja heitossa. Samalla se haastaa pelaajaansa
psyykkisesti ja taktillisesti. Onkin sanottu, etta pesapallo on vaativa alypeli (Jyvaskylan yli-
opiston museon kulttuurihistoriallinen osasto). Myos kestavyysominaisuus on tarkea, silla yksi
peli saattaa kestaa yli kaksi tuntia. Joukkuelajina se yhdistaa ja osallistaa pelaajia yksiloina
seka joukkueena ja parhaassa tapauksessa jopa joukkuetta ja yleisoa keskenaan (Ojanen
2012, 33). Pesapallon onkin tutkittu olevan Suomen ylivoimaisesti suosituin naisten palloilulaji
katsojamaarilla mitaten (Pesapalloliitto 2012). Pesapalloliiton (2012) artikkelissa taman usko-
taan johtuvan muun muassa siita, etta naispesapalloilijat ovat motivoituneita huippu-

urheilijoita, jotka tekevat ahkerasti toita tulosten saamiseksi.

Pesapallon lajiharjoittelukaudet voidaan karkeasti jakaa viiteen eri harjoitusjaksoon, joiden

aikana lajiharjoittelu painottuu tiettyyn ideaalimalliin ja tiettyyn tavoiteltavaan toimintaan.



Nama harjoittelukaudet jaetaan kuukausirytmilla niin, etta pelikauden loputtua, pienen hen-
gahdystauon jalkeen lokakuun alussa alkaa peruskuntokausi, joka kestaa marraskuun loppuun.
Taman peruskuntokauden aikana haetaan pohjaa peruskunnolle aerobisten kestavyysharjoit-
teiden avulla seka harjoitetaan kestavyysvoimaa punttisalilla. Lajiharjoituksissa perehdytaan
tekniikkaharjoituksiin kehittamalla lyonnin, heiton, kiinnioton ja juoksun tekniikkaa. Perus-
kuntokauden aikana tai sen jalkeen joukkue yleensa testataan fyysisten ja lajinomaisten suo-
ritusten etenemisen ja kehittymisen seurannan helpottamiseksi. (Sotkamon urheilulukio
2013.)

Joulukuun alussa alkaa ensimmainen kilpailukauteen valmistava jakso. Tama jakso kestaa
tammikuun loppuun. Pohjalla olevan peruskuntokauden jalkeen paapaino harjoittelussa siirtyy
lajitaitojen ja lajitoistojen lisaamiseen. Lajitaitoja harjoittavat harjoitukset koostuvat pal-
lonhallinnasta, lyonnista, kiinniotosta ja heitosta. Lajinomaisia toistoja tulee paljon, jolloin
pallon kanssa tehdaan erilaisia heittotrilleja ja palloa lyodaan verkkoon. Ensimmaisella kilpai-
lukauteen valmistavalla jaksolla toistojen lisaksi nopeusharjoittelu korostuu voimaharjoittelun
ohella. Myos taman jakson lopussa pelaajat usein testataan kehityksen seurannan ja harjoitte-

lun onnistumisen varmistamiseksi. (Sotkamon urheilulukio 2013.)

Helmikuun alussa alkaa kilpailukauteen valmistava jakso numero kaksi, joka sisaltaa lajitois-
tojen lisaksi runsaasti pelitilanneharjoittelua ja kehittaa paineensietokykya. Fyysisella puolel-
la painopiste on nopeus- ja etenemisharjoittelussa. Tama jakso kestaa huhtikuun loppuun,
jolloin harjoituspelien maara on usein jo huomattava, joka edistaa harjoittelukauden tavoi-
tetta. Joukkue testataan usein myos huhtikuun lopussa, jolloin pelaajien kunnon tulisi olla jo

lahella tavoitetta. (Sotkamon urheilulukio 2013.)

Toukokuusta elokuuhun on kilpailukausi, jolloin lajitaitoja yllapidetaan tai kehitetaan ulko-
olosuhteissa. Fyysista kuntoa hiotaan yha paremmaksi, kohti syksyn tarkeimpia peleja. Elo-
kuun loppupuolelta syyskuuhun pelit jatkuvat karkisijoilla pelaavilla. Harjoittelu koostuu
joukkueiden omien kaytanteiden mukaisesti, yleensa lajitaitoja yllapitamalla. Fyysisen kun-
non oletetaan olevan ehka jopa parhaimmillaan naihin aikoihin. Joillain joukkueilla, jotka
eivat paase jatkopeleihin, saattaa alkaa jo syyskuussa peruskuntokausi, jolloin fyysista kuntoa

pyritaan parantamaan erilaisten harjoitteiden avulla. (Sotkamon urheilulukio 2013.)

4 Pelaajien fyysisen aktiivisuuden tutkiminen ICF-mallin avulla

Maailman terveysjarjesto (WHO) on luonut ICF-mallin (International Classification of Func-
tioning, Disability and Health), joka on laaja kansainvalinen toimintakykyluokitus. Toiminta-
kyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden kansainvalinen luokitus mahdollistaa toimintakyvyn

kasitteen hahmottamisen seka kansainvalisen arvonsa avulla moniammatillisen ja maailman-
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laajuisen viitekehyksen luomisen. (World Health Organization 2009,3; Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2012.) ICF-malli esitetaan kuviossa 1. ICF-malli pyrkii tarjoamaan tieteellisen
perustan toimintakyvyn ja terveydentilan ymmartamiselle seka tutkimiselle. Sen tavoitteena
on tutkia ja selvittaa kohteena olevien henkiloiden toimintakykya ja toimintarajoitteita ter-

veydentilan seka dynaamisen vuorovaikutuksen summana. (Jarvikoski & Harkapaa 2011, 96.)

Lidketieteellinen terveydentila
(hdirid tai tauti)

) I |
Ruulmllm-' kehrcm +——»  Syoritukset <+ Osallistuminen
toiminnot ja

Ruumiin rakenteet

T

. .

Y mpiristotekijdt Yksilotekijit

Kuvio 2. ICF-malli (World Health Organization 2009, 7).

ICF-malli on kaksiosainen, josta osa yksi kasittaa toimintakykya ja toimintarajoitteita. Naiden
luokitusten alle jakautuu edelleen kaksi kasitetta, jotka ovat ruumiin/kehon toiminnot ja ra-
kenne seka suoritukset ja osallistuminen. (World Health Organization 2009,7-8, 211.) Ruumiin
ja kehon toiminnot kasittavat ihmiskehon elinjarjestelmien fysiologiset toiminnot, mukaan
lukien mielentoiminnot ja naiden muutokset. Ruumiin rakenteet kasittavat alleen kaikki ana-
tomiset osat ja edelleen naiden muutokset. Suoritukset ja osallistuminen pitavat sisallaan
suorituskyvyn ja suoritustason, joiden avulla maaritellaan henkilon kykya toteuttaa tehtavaa
vakioidussa ymparistossa seka nyky-ymparistossa. (World Health Organization 2009,10 - 11,
211.)

Osassa kaksi kasitellaan kontekstuaalisia tekijoita, jotka jakautuvat kahteen alaluokkaan; ym-
vaikuttavat henkilon toimintakykyyn tai toimintarajoitteisiin. Nailla tekijoilla on fyysisen, so-
siaalisen ja asenneympariston edistava tai rajoittava vaikutus. Yksilotekijoita ovat kaikki yksi-
lon toimintakykyyn ja toimintarajoitteisiin vaikuttavat sisaiset tekijat. Yhdessa nama tekijat

luovat henkilon elaman koko viitekehyksen, jonka avulla toiminnallinen terveydentila seka
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terveyteen liittyva toiminnallinen tila maaritellaan. (World Health Organization
2009,8,11,209, 211.)

Toimintakyky kasitteena kattaa alleen monia osa-alueita, jotka ovat kaikki vuorovaikutuksessa
keskenaan seka myonteisella etta kielteisella tavalla. Esimerkiksi ongelmat tai puutteet ihmi-
sen laaketieteellisessa terveydentilassa voivat vaikuttaa merkittavasti toimintakyvyn suorituk-
siin. Myos positiiviset muutokset kuten apuvalineiden kaytto lilkkkumisen mahdollistamiseksi
voivat nakya vuorovaikutuksena suorituskyvyssa, osallistumisessa seka ymparistotekijoissa.
Vuorovaikutukset ovat kuitenkin yksilokohtaisia, eika niita voi ennalta todeta. (World Health
Organization 2009,18-19.)

Kaytimme opinnaytetyossamme ICF-mallia. Mallin avulla pystyimme jasentamaan kuvaa urhei-
lijan kokonaisvaltaisesta toimintakyvysta seka mahdollisista toimintakyvyn alenemisista ja sen
vaikutuksista tutkittavan toimintaan. ICF-malli mahdollisti myos tyomme tutkimuskysymysten
tarkastelemisen ja sen avulla saimme monipuolisen viitekehyksen tyollemme. Koska ICF- malli
ei ota kantaa sairauden tai vamman etiologiaan, vaan pyrkii ainoastaan ilmaisemaan sairau-
den tai vamman vuoksi syntyneet ongelmat toimintakykyyn nahden, on malli toimiva tyokalu

fysioterapiassa (World Health Organization 2009,4).

Toimintakykyyn vaikuttavat monet eri tekijat ja niiden osa-alueet (kuvio 3). Tassa opinnayte-
avulla. Hyvaan taysipainoiseen suoritukseen harjoituksissa voivat vaikuttaa esimerkiksi erilai-
set akuutit tai krooniset vammat, jotka haittaavat parhaan mahdollisen suorituksen tekemis-
ta, esimerkiksi kiinniottamista ja heittamista. Joskus loukkaantumisen vaikutukset nakyvat
esimerkiksi juoksutekniikassa, jolloin suorituksen taloudellisuus karsii ja pelaaja kuormittuu
enemman kuin mita terveena ollessaan. (Mero 2004, 245.) Toisaalta, haitta voi olla niin suuri,
ettei pelaaja pysty osallistumaan koko harjoitukseen. Vamman laadusta ja paikasta riippuen
se voi vaikuttaa urheilijan harjoitteluun kokonaisvaltaisesti niin, etta kokonaisuus harjoitte-
lussa ja suorituksissa karsii. Urheilija, joka pystyy harjoittelemaan kokonaisvaltaisesti ilman
suorituksia haittaavia tekijoita, on myo0s riskialtis vammoille; Laakintavoimistelija Juha Koisti-
sen mukaan (2002) kilpaurheilija harjoitellessaan pyrkii jatkuvasti kohti parempia tuloksia,
joka nain ollen vaatii harjoittelua suorituskyvyn aarirajoilla fyysisesti, psyykkisesti ja taidolli-

sesti, jolloin vammautumisalttius kasvaa.

Hyvan suorituksen mahdollistamiseksi urheilijan harjoittelussa on huomioitava myos harjoitte-
lun jaksotus seka lepopaivat, jolloin keholle jaa aikaa palautua. Jaksotukseen vaikuttavat
muun muassa yksilotekijat, kuten ika. Urheilijan ialla on vaikutusta lihaksiston palautumiseen
ja sita kautta kuormittavuuden tunteeseen. Kudoksen sopeutuminen kuormitukseen hidastuu

selvasti ian myota (Kujala 2010, 598). Omalla toiminnallaan urheilija pystyy ennaltaehkaise-
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maan vammoja seka hyodyntamaan yksilotekijoidensa ja ruumiinrakenteensa mahdollistamia
positiivisia ominaisuuksia. Hyvalla, urheilijan itse parhaaksi kokemalla, alku- ja loppuverrytte-
lylla urheilija maksimoi harjoituksensa vaikutuksen ja kilpailutehon. Vammojen ennaltaeh-
kaisya pystytaan parantamaan myos huoltamalla ja vahvistamalla niita osa-alueita ja toimin-
toja kehossa, jotka altistuvat lajin ominaisvammoille. Myos ulkoiset tekijat, ymparistotekijat,
vaikuttavat urheilijan osallistumiseen, suorituksiin ja kehon omiin toimintoihin. (Koistinen
2002, 23 - 31.)

a )

VAMMAHISTORIA
e Vammojen aiheutta-
mat fyysisen aktiivi-
suuden haitat
e Urheiluvammat
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a

v v v
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Kuvio 3. Teoreettinen viitekehys ICF-mallissa.

e Liikuntasali

4.1  Fyysinen aktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus on kasite, joka kattaa alleen kehon fyysiset ja fysiologiset tapahtumat. Se
on tiedollista ja tahdonalaista, hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, joka hetkellisesti li-
saa energiankulutusta. (Vuori 2010a, 19.) Kasitteena se jaetaan usein kolmeen eri osa-
alueeseen, jotka ovat tyo, vapaa-ajan perusaktiivisuus ja lilkunta. Fyysinen aktiivisuus vie
henkilon paivittaisesta energiankulutuksesta tavallisesti 15 - 30 %. Kun paivittainen perusak-
tiivisuus seka lahestulkoon joka paiva tapahtuva raskaampi lilkunta summataan, kasvaa kes-

kimaarainen energiankulutus noin 15 - 20 %. (Fogelholm 2011, 20.)



13

WHO:n (2010) julkaiseman maailmanlaajuisen suosituksen (Global Recommendations on Physi-
cal Activity for Health) mukaan saannollinen fyysisen aktiivisuuden harrastaminen laskee ris-
kia sairastua erilaisiin vakaviin sairauksiin, kuten esimerkiksi rintasyopaan, aivohalvaukseen
tai sepelvaltimotautiin. Fyysinen aktiivisuus on energiankulutuksen maaraava tekija ja nain
ollen tyovaline energiatasapainon ja painon hallinnalle (World Health Organization 2010, 10).
Ihminen on hereilla keskimaarin viikossa noin 65 tuntia, joten pienetkin erot fyysisessa aktiivi-

suudessa merkitsevat kokonaisuuden kannalta huomattavasti (Fogelholm 2011, 27).

Yhdysvaltalainen liikuntasuositus (2008) kehottaa 18 - 64-vuotiaita olemaan fyysisesti aktiivi-
sia lilkkumaan aerobisesti vahintaan 2,5 tuntia viikossa tai harrastamaan raskasta liikuntaa
vahintaan 75 minuuttia viikossa: suosituksiin paastaan myos yhdistamalla nama kaksi tapaa
liitkkua. Naiden lisaksi liikuntasuosituksessa neuvotaan harjoittamaan lihaskuntoa ja voimaa
kahtena paivana viikossa. Suositukset ovat liikunnan vahimmaismaaria ja lilkkkumalla suosituk-
sia enemman on mahdollista saavuttaa myos pitempiaikaisia terveyshyotyja. (Kaypa hoito
2012; U.S Department of Health and Human Services 2008, 7 - 8.)

Fyysisesti aktiivinen urheilija, joka liilkkuu enemman kuin yleiset liikuntasuositukset kehotta-
vat saavuttaa yleisten terveyshyotyjen lisaksi aerobisen kynnyksen tason nousun, jolloin myos
maksimaalinen hapenottokyky (VO,max) kasvaa ja subjektiivinen kuormittavuuden tunne aero-
bisessa harjoittelussa laskee. Urheilija kykenee nain myos vaativampiin suorituksiin. (Vuori
2010, 23 - 24.) Kestavyyskuntoon vaikuttavia tarkeita tekijoita ovat hengitys- ja verenkier-
toelimiston kunto, lihasten aineenvaihdunta ja hermoston toiminta (Nummela 2004a, 51). Tal-
loin osallistuminen lajiharjoituksiin ja siella maksimaalisen suorituksen tekeminen kuormittu-
neena mahdollistuu. Toisaalta urheilijan pitkakestoinen liian kova kuormitus ja huono palau-
tuminen altistavat erilaisille mahdollisille loukkaantumisille ja rasitusvammoille, eika suori-

tuksen kehittyminen ole enaa mahdollinen (Nummela 2004b, 123).

4.2  Kuormittavuus

Liikunnan kuormittavuuden intensiteettia eli tehoa voidaan mitata monilla eri mittareilla niin
objektiivisesti kuin subjektiivisestikin. Kuormittavuuden mittauksessa on paasaantoisesti ta-
voitteena mitata kehon fysiologista kuormittavuutta ja hyodyntaa testeista saatavia tuloksia
tavoitteellisessa harjoittelussa. Erityyppisen liikunnan kuormittavuutta mitataan hiukan eri
keinoin, esimerkiksi lihasvoiman ja kestavyysliikunnan kuormittavuuden testaamisessa on ero-
ja. Aerobisen liikunnan kuormittavuutta mitataan usein hapenkulutuksen, sydamen sykkeen
tai energiankulutuksen avulla. (Vuori 2010b.) Tassa opinnaytetyossa kuormittavuus pitaa sisal-
laan muun muassa MET-arvot, seka on yhteydessa urheiluvammoihin, esimerkiksi ylikuormit-

tumisen aiheuttamana.
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Kehon kuormittaminen on tarkeassa roolissa urheilijan harjoittelussa ja kehittymisessa. Huip-
pu-urheilijoilla usein haasteena on ylikuormittuminen ja siihen reagoiminen ajoissa. Mita
enemman ja kovemmin urheilija harjoittelee, sita tarkemmin palautumisaikaa tulisi seurata
(Uusitalo 2012, 183.). Tutkimusten mukaan riski ylikuormittumiselle on huippu-urheilijoilla,
kuten superpesispelaajilla, suurempi kuin alemmilla sarjatasolla urheilevilla (Matos, Winsley
& Williams 2011, 1288). Kun elimisto ylikuormittuu, on koko elinjarjestelma epatasapainossa
ja ikaan kuin halytystilassa. Harjoittelussa ja sen jalkeen tapahtuva superkompensaatiomeka-
nismi ei toimi normaalisti ja aineenvaihduntaan tulee tavallisesta poikkeavia hairioita, jotka
fyysinen ja psyykkinen kuormittavuus on saanut aikaan. Oireina ylikuormittumiselle on usein
muun muassa lihasvasymys ja/tai kivut, unettomuus seka tykytystuntemukset. (Uusitalo 2012,
183.)

Erittain raskaan harjoituksen jalkeen elimiston pitaa antaa palautua pidempaan kuin esimer-
kiksi kevyen harjoitteen jalkeen. Taulukossa 1 kuvataan yleisesti esimerkeilla kuormittavuu-
den eri tasoja ja asteita. Taulukossa fyysista passiivisuutta kuvataan istumisena (1-2 MET) ja
erittain kuormittavaa, raskasta liikuntaa juoksuna (>11 MET). Kuormittavuutta voidaan arvioi-

da myo0s sykkeen tai sykereservin ja maksimisykkeen perusteella.

Taulukko 1. Fyysisen aktiivisuuden luokittelu yleisella tasolla kuormittavuuden mukaan. (Fo-
gelholm 2011, 24.)

Kuormittavuus | Esimerkki | MET Syke % sykereser- % maksimisyk-
vista keesta

Fyysinen passii- | Istuminen 1-2 50-70 0-19 <50

visuus

Kevyt Hidas kavely | 2-3 70-90 20-39 50-63

Kohtalainen Reipas kavely | 3-6 90-120 40-59 64-76

Raskas Holkka 6-10 120-160 60-84 77-93

Erittain raskas Juoksu >11 160-180 85-100 94-100

4.2.1 Metabolic equivalent

MET (metabolic equivalent), tarkoittaa suomeksi lepoaineenvaihdunnan kerrannaista, eli sita,

kuinka paljon elimisto kuluttaa energiaa lepotilassa ja sen suhdetta liikunnan aiheuttamaan

energiankulutukseen. Fyysisen aktiivisuuden ja energiankulutuksen suhdetta mitataan ja tut-

kitaan luotettavasti MET-arvojen avulla. MET:n katsotaan olevan yhta suuri ihmisen iasta, ke-
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hon koosta ja koostumuksesta riippumatta. Lepotilan aineenvaihdunta eli yksi (1) MET vastaa
hapenkulutuksena 3,5 millilitraa painokiloa kohden minuutissa (1 MET = 3,5ml x kg™ x min’
")tuolilla istuen. Esimerkiksi 3 MET:n tyo tarkoittaa kolminkertaista aineenvaihduntaa verrat-
tuna lepotilassa tapahtuvaan aineenvaihduntaan. ( Manttari 2012, 251 - 252; Fogelholm 2010,
78.) Amerikkalaisen tutkijan Ainsworthin (2000) ja hanen tyoryhmansa tekeman tutkimuksen
mukaan pienin mahdollinen MET-arvo on 0,9, joka saavutetaan nukkuessa ja suurin on 18, jo-
ka voidaan saavuttaa juostessa 17,5km/h. Eri lahteiden mukaan huippuarvo MET: ille vaihte-
lee 18 - 24 valilla (Manttari 2012, 252 ; Fogelholm 2011, 27; Fogelholm 2010, 80).

Kuormittavuuden ja ajan tulo (METh tai METmin) kuvaa fyysista aktiivisuutta esimerkiksi pai-
van aikana. Jos henkilo liikkuu viikon aikana kolme tunnin mittaista lenkkia 6MET:n teholla,
on han liikkunut viikossa 18METh verran (3 X 60 min = 180min. 180x 6=1080METmin). (Howley
2001, 366.) Voimassaolevien terveyssuositusten mukaan liikuntaa tulisi harrastaa vahintaan
450-750 MET- minuutin verran viikossa (Manttari 2012, 252). METc:lla tarkoitetaan maksimaa-
lista aerobista kapasiteettia, eli henkilon maksimaalista hapenottokykya (Karapalo, Wasenius,
Sjogren, Pekkonen & Malkia 2007, 33). TWA-MET kuvaa fyysisen aktiivisuuden aikapainotteista

keskitehoa. Average power of time-weighted physical activity (TWA-MET) saadaan laskemalla

jokaisen yksittaisen suorituksen aineenvaihdunnan ja siihen kaytetyn ajan tulojen summa ja-

ettuna koko tarkastelujoukon ajalla. (Katajapuu-Truhponen 2008.)

Taulukko 2. Fyysiseen aktiivisuuteen ja kuormittumiseen liittyvia kasitteita. (Karapalo ym.

2007,26 - 27.)

KASITE

MAARITELMA

YKSIKKO

Fyysinen kuormitus

Fyysisen aktiivisuuden aihe-
uttama elimiston absoluutti-
nen rasitus

MET, VO2Zml/kg/min

Energiankulutus Ravintoaineiden sisaltaman kcal, kJ,
energian kuluttaminen lepo- | METh, METmin
aineenvaihduntaan, ruoansu- | VO2lI
latukseen ja fyysiseen aktii-
visuuteen

Fyysinen kuormittuminen Fyysisen kuormituksen aihe- | MET%
uttama fyysinen kuormittu- syke%
minen, fyysisen kuormituksen | VO2%
suhde maksimaaliseen suori- | RPE
tuskykyyn

Fyysinen tyomaara Fyysisen aktiivisuuden maara | kcal, kJ

METh, METmin

Hapenkulutus Ilmasta keuhkoihin ja veren- | MET

kierron kautta kudoksiin siir-
tyva hapen maara

VO2ml/kg/min

Fyysinen ylikuormittuminen | Ylikuormittumisen raja on VO2%
noin 30-40 % maksimaalisesta
VO2:sta

Harjoitusannos Harjoituksen teho tai tyo- MET
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maara absoluuttisena tai suh- | TWA-MET
teellisena Max-MET
METh,METmin
Intensiteetti Kaytetaan subjektiivisessa w
mielessa tehon kuvaajana MET
VO2ml/kg/min
kcal/min, kJ/min
Lepoenergia- 1 MET (lepoaineenvaihdunta) | MET
aineenvaihdunta VO2ml/kg/min, kcal, kJ

Maksimaalinen hapenotto-

Maksimaalisessa rasituksessa

MET

kyky= maksimaalinen aero- | suurin ilmasta keuhkoihin ja | METc
binen kapasiteetti verenkierron kautta kudok- VO2l/min
siin siirtyva hapen maara
Maksimaalinen suorituskyky | Hapenottokyvyn maksimi MET,METc
VO2ml/kg/min

4.3  Urheiluvammat

Urheiluvammat voidaan jaotella monella eri tavalla; ne voidaan esimerkiksi jakaa syntyperan
mukaan akillisesti tapahtuviin vammoihin tai pidempiaikaisiin rasitusvammoihin (Pasanen
2012, 218). Naisilla kaikista vammoista 65 % ja miehilla 78 % tapahtuu akillisen tapaturman
johdosta (Parkkari 2010, 569). Toinen luokittelutapa jakaa vammat niiden anatomian mukaan,
jolloin ongelmana voi olla esimerkiksi pehmytkudosvamma, luuvamma tai hermovamma.
Ajankohdan mukaan vammat voidaan luokitella kroonisiksi tai akuutiksi ongelmaksi. Myos jo-
kaisella lajilla on omat tyyppivammansa, joiden mukaan voidaan luokitella esimerkiksi heitto-

, hyppy-, juoksu- tai iskuvammoihin. (Koistinen 2002, 15.)

Urheiluvammojen taustalla voi olla monia tapaturmiin ja haitalliseen rasitukseen altistavia
kari, Kannus, Kujala, Palvanen & Jarvinen 2003, 72). Tavallisimpia ulkoisia tekijoita akilliseen
vammaan ovat huonot valineet, suorituspaikan huono kunto tai epatasaisuus. Rasitusvamman
taustalla on yleensa vaaranlaiset varusteet tai tekniikka, lihasheikkous, lihastasapaino tai
kuormitusvirhe. (Kallio 2004, 454 - 455.) Urheiluvammojen maarittelyssa on tutkimusten valil-
la paljon eroja, joten vertailu eri urheilulajeissa sattuneista vammoista on nain haastavaa ja

vaikeaa (Ristolainen 2012, 15).
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Taulukko 3. Vammariskiin vaikuttavia ulkoisia ja sisaisia tekijoita (Parkkari ym. 2003, 72.)

ULKOISET TEKIJAT SISAISET TEKIJAT
Altistus Fyysiset ominaisuudet
e liikuntamuoto, altistusaika, kon- e ika, sukupuoli, ruumiinrakenne, ai-
taktien maara emmat vammat, sairaudet, fyysinen
o pelipaikka joukkueessa, kilpailu ja kunto, nivelten liikkuvuus,
sen taso e lihasvoima, nivelsiteiden kunto, ana-

tominen rakenne, motoriikka lajikoh-
tainen taito

Harjoittelu Psyykkiset ominaisuudet

e tyyppi, useus, kesto, intensiivisyys e motivaatiotaso, elaman vaikeuksien
kasaantuminen, ahdistuneisuus, dep-
ressio, stressinsietokyky

Ymparisto ja olosuhteet
e alusta, ulkona/ sisalla, saatila,
vuodenaika, harjoituskausi, inhi-
milliset tekijat (valmentaja, vas-
tustaja, tuomari, yleiso)

Varusteet
e pelivdlineet( esim. pallon koko ja
paino), suojaimet, jalkineet, vaa-
tetus

Urheilussa tapahtuvien tapaturmien riskit kasvavat, kun mukaan tulevat kaatumiset ja kon-
taktit toiseen henkiloon (Parkkari ym. 2003, 71). Urheiluvammojen synty on kiinni paljon kun-
kin lajin ominaispiirteista ja vammautumisalttius vaihteleekin paljon eri urheilulajien valilla.
Kontaktilajit ovat yleisimmin urheiluvammojen taustalla ja niissa sattuu paljon akuutteja
vammoja, kuten venahdyksia, repeamia tai luunmurtumia. (Koistinen 2002, 18.) Ristolaisen
(2012) tutkimuksen mukaan yksilolajeissa, joissa kontaktien maara on vahainen, ovat rasitus-

vammat yleisempia ongelmia kuin akuutit vammautumiset.

Vammautumisen taustalla on usein jokin akillinen ennalta arvaamaton tilanne, jonka johdosta
vaurio tapahtuu. Taustalla voi olla samanaikaisesti seka ulkoisia etta sisaisia tekijoita, jotka
altistavat vammalle. Yleisimpia vammoja urheilussa ovat erilaiset venahdykset ja revahdyk-
set, mitka aiheutuvat vaannosta tai iskusta. Taustalla voi olla esimerkiksi urheilijan vasymys-
ta, virheellinen tekniikka, riittamaton alkulammittely tai tukilihasten heikko kunto. (Kallio
2004, 454.) Hyvat, yksilon ominaisuuksiin sopivat varusteet, esimerkiksi kengat (piikka-
rit/lenkkarit) on hyva valita huolella, vammoja ennaltaehkaisevasti. Lajinomaisia suojavarus-
teita, pesapallossa kyparaa, on hyva kayttaa pelien lisaksi myos harjoituksissa. Kyparan kay-
ton on tutkittu vahentavan pesapallossa tapahtuvia akuutteja vammoja. Harjoittelun ja levon
lisaksi myos ravinnolla on vaikutusta urheilijan fyysiseen aktiivisuuteen ja toimintakykyyn.
(Koistinen 2002, 23 - 49.)
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Rasitusvammojen kohdalla urheilijoille on tyypillista kova harjoittelu ja lyhyet palautumis-
ajat. Rasitusvammat syntyvat, kun elimiston suorituskyky ylitetaan lyhyt- tai pitkaaikaisesti,
jonka seurauksena syntyy paikallisia kudosvaurioita. (Lassus & Kroger 2010, 35.) Ristolaisen
(2012) tutkimusartikkelin mukaan alle kaksi lepopaivaa viikossa lisaa rasitusvammojen riskin
viisinkertaiseksi. Tutkimuksen mukaan jo yhden lepo- ja palautumispaivan lisaaminen alensi
rasitusvammojen riskia 15 prosentilla. Rasitusvammoja urheilijoilla esiintyi niissa kehon osis-
sa, jotka harjoittelussa kuormittuvat paljon, esimerkiksi juoksijoilla vammat ilmenivat paa-
saantoisesti jalkojen rasitusvammoina. (Ristolainen 2012,16 - 17. ) Pesapalloilijoille tyypillisia
vammoja ovat rotator cuff -vammat, jossa voimakas kaden heittoliike vaurioittaa tai aiheut-
taa repeamisen kiertajakalvosimessa, kyynarpaan rasitusvammat seka akuutisti syntyneet
nilkkavammat (Liikunnan ja kansanterveyden edistamissaatio LIKES 2008; Kujala 2009; Kannus
2012, 230).

5  Tutkimuskysymykset ja hypoteesit

Tutkimuksemme tavoite oli selvittaa ja tutkia huippu-urheilijoiden fyysista aktiivisuutta ja
kuormittuneisuutta lajiharjoituksissa ja niiden ulkopuolella. Tutkimuksemme selvitti myos,
onko fyysisella aktiivisuudella yhteytta urheilijoiden loukkaantumisiin ja riskeihin loukkaan-

tua. Tutkimuskysymyksellemme asetettiin seuraavanlainen hypoteesi:

Urheilijat, joiden maksimaalinen hapenottokyky (VO,max) On alhainen, loukkaantuvat helpom-
min. Tama johtuu kehon kokonaisvaltaisesta, jatkuvasta kovasta rasitustilasta koko harjoit-

teen ajan. Talloin myos tekniikan harjoittaminen karsii. (Wuolio 2000; Koistinen 2002, 63.)

Tutkimuksessamme haimme vastauksia seuraaviin tutkimuskysymyksiin:
1. Kuinka kuormittuneita pelaajat ovat lajiharjoituksissa suhteessa heidan omaan kunto-

tasoonsa?

2. Eroaako pelaajien subjektiivinen kokemus lajiharjoitteen kuormittavuudesta Sense-

Wear Armband -mittarilla saatujen arvojen kanssa?

3. Onko pelaajien fyysisella aktiivisuudella yhteyksia urheiluvammoihin?
6  Tutkimusmetodit ja menetelmat
Tutkimusmetodina opinnaytetyossamme kaytimme kvantitatiivista eli maarallista tutkimusta.
Tyypillisia piirteita maarallisessa tutkimuksessa ovat muun muassa johtopaatokset aiemmista

tutkimuksista, kasitteiden maarittely, objektiivisuus, muuttujat seka mittaaminen ja mittarit.

Naiden ominaisuuksien lisaksi kvantitatiivisessa tutkimuksessa etsitaan usein kausaalisuhteita
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ja pyritaan selittamaan niita: toisin sanoen aineistosta etsitaan syy-seuraus-suhteita. (Vilkka
2007, 13 - 14, 23; Hirsjarvi, Remes, Sajavaara 2009, 140.)

Opinnaytetyomme perustui objektiivisiin testeihin ja mittareihin, jotta opinnaytetyoprosessi
seka sen tulokset olisivat mahdollisimman puolueettomia ja valideja. Kaytimme tyossamme
kuitenkin myos subjektiivisia mittareita ja menetelmia, jotka tukivat tuloksia ja mahdollisti-
vat laajemman tulosten analysoinnin. (Vilkka 2007, 16.) Kuitenkin, Vilkan (2007) mukaan tu-
losten lopullisessa tulkinnassa on usein tingittava tulkinnan objektiivisuudesta, koska siihen

vaikuttavat muun muassa tutkijan omat teoriat ja mallit seka aikaisempi kokemus.

Taman opinnaytetyon mittaukset pidettiin helmikuussa, jolloin kaynnissa oli kilpailukauteen
valmistava toinen jakso. Urheilijat pyrkivat harjoituksissa tekemaan suoritukset mahdollisim-
man lajinomaisesti, jolloin esimerkiksi ulkopeliharjoitteessa pallo piti ottaa liikkeesta kiinni
ja heittaa lahtopesalle. Talloin suorituksia tuli niukasti, mutta suorituksen ajan piti tehda a-
hes maksimaalinen suoritus, jonka jalkeen intensiteetti laski reilusti ja palautumisaika oli
suhteellisen pitka lyhyeen suoritukseen nahden (-1 - 3min). Lyontiharjoituksessa pelaajat lGi-
vat lyontisarjan, mutta kolmen lyonnin jaksoina, joissa oli kuviteltu pelitilanne. Kolmen lyon-
nin jalkeen oma lyontivuoro jatkui, mutta valiin tuli pieni tauko, jolloin keskityttiin tulevaan
sarjaan. Pienet eli napyt lyotiin pelina, jolloin suorituksia tuli yhden kuvitellun lyontivuoron
ajan, jonka jalkeen suorituksen kuormittavuustaso madaltui huimasti. Lajiharjoittelun lisaksi
urheilijoilla on nopeus-, voima-, kestavyys, kehoa huoltava ja vahvistava harjoitusohjelma,

jotka on aikataulutettu viikoittaisen harjoittelurytmin mukaan.

6.1  Aineiston keruu

Valitsimme tutkimukseen mittareita, joiden tavoitteena oli tutkia mahdollisimman tarkasti
pelaajien fyysista aktiivisuutta seka kuormittuneisuutta lajiharjoituksissa, omatoimisissa har-
joituksissa ja niiden ulkopuolella. Fyysisen arvioinnin arviointimenetelmat voidaan jakaa kar-
keasti kahteen ryhmaan: subjektiivisiin ja objektiivisiin menetelmiin (Fogelholm 2010, 78).
Subjektiivisessa menetelmassa eli omaan arvioon perustuvassa menetelmassa testattava kir-
jaa ylos omia tuntemuksiaan. Tassa tyossa subjektiivisena menetelmina kaytettiin aktiivisuus-
paivakirjaa seka RPE-taulukkoa. Objektiiviset menetelmat puolestaan perustuvat erilaisiin
laitteisiin, joissa tutkittavan oma arviointi, asenne ja arvot eivat vaikuta saatuihin tuloksiin.
(Fogelholm 2010, 78.) Tyossamme objektiivisena menetelmana on kaytetty SenseWear Arm-

band -mittaria.

Lisaksi valitsimme submaksimaalisen polkupyoraergometritestin, jotta saimme selville urheili-
joiden maksimaalisen hapenottokyvyn. Tama mahdollisti paivittaisten kuormittavuuksien ver-

taamisen suhteessa yksiloiden omaan maksimaaliseen suorituskykyyn. Testattaessa huippu-
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urheilijoita testauksen tavoitteena on kilpailutulosten maksimointi, jolloin tavoitteena ei ole
niinkaan terveyshyotyjen lisaaminen, vaan mahdollisimman tarkkojen tulosten ja palautteen
antaminen oikeantyyppisen harjoittelun saavuttamiseksi. (Keskinen, Hakkinen & Kallinen
2004, 13.)

Tutkimukseen osallistui 12 naisten superpesispelaajaa. Jokaiselle pelaajalle tehtiin WHO:n
submaksimaalinen polkupyoraergometritesti ja kaikki pitivat vuorokauden (24h) ajan Sense-
Wear Armband aktiivisuusmittaria. Urheilijat tayttivat myos aktiivisuuspaivakirjaa yhden (1)
vuorokauden (24h) ajan, saman vuorokauden, jolloin he pitivat SenseWear Armbandia. Jokai-
nen pelaaja kirjasi aktiivisuuspaivakirjaan vuorokauden aikaiset fyysiset aktiviteetit, jolloin
yhdessa SWA:n antamien tietojen kanssa pystyttiin selvittamaan paivittaisten toimintojen fyy-
sinen aktiivisuustaso. Vaihteluvali oli vapaa, eli aina kun fyysinen aktiivisuus muuttui, se mer-
kattiin paivakirjaan kellonajan ja subjektiivisen kuormittumisen tunteen kanssa. Paivakirjan
avulla saatiin selville myds ne kehon fyysiset kuormittavuustasot, joita huippu-urheilija ei
valttamatta henkilokohtaisesti kokenut kuormittaviksi tai edes aktiiviseksi lilkkumiseksi. Pai-
vakirjan ansiosta tutkimuksen luotettavuus parani; paivakirjan seka SWA:n avulla saatiin sel-
ville seka subjektiivinen etta objektiivinen kokemus fyysisesta aktiivisuudesta seka kuormittu-

neisuudesta.

Naiden mittareiden lisaksi teimme urheilijoille urheiluvammakartoituksen, jossa selvitimme
urheilijoiden vammahistoriaa, senhetkisia oireita ja niiden aiheuttamaa haittaa seka viikoit-
taista harjoittelutuntimaaraa. Kayttamillamme mittareilla pystyimme keraamaan tietoa ur-

heilijoista ja heidan fyysisesta aktiivisuudestaan ja kuormittuneisuudestaan.

6.1.1 SenseWear Armband

SenseWear Armband -mittari (SWA) on Bodymedian kehittama energiankulutusmittari, jolla
saadaan mitattua useita kehon ominaisuuksia luotettavasti. Laite kiinnitetaan oikeaan kasi-
varteen, jolloin laitteen sensorit keraavat tietoa liikkeesta ja aktiivisuudesta. SWA:lla pysty-
taan mittaamaan muun muassa liiketta, ihon pintalampotilaa, galvaanista ihoreaktiota seka
lammon haihtumista iholta. (Bodymedia 2011.) SenseWear Armbandin avulla saadaan selvitet-
tya tutkittavan henkilon kokonaisenergiankulutusta (kcal/ min), aktiivista energiankulutusta
(kcal/ min), MET-arvoja, askelmaaraa, fyysisen aktiivisuuden tasoja ja kestoa, lepoaikaa seka
unen maaraa. (Johannsen, Calabro, Stewart, Franke, Rood & Welk 2010.) Mittarilla saatujen
tulosten analysoinnin luotettavuus kasvaa, silla tulokset saadaan aikasidonnaisesti, jolloin

analysointi on tarkempaa.

Laitteen toimivuudesta ja kaytosta on tehty useita tutkimuksia, joissa todetaan laiteen olevan

luotettava ja tarkka valine tutkittaessa fyysista aktiivisutta ja energiankulutusta (Fruin &
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Walberg Rankin 2004; Jakicic ym. 2004). Koska laite on pieni, se on helppo kiinnittaa tutkitta-
van olkavarteen, eika nain ollen rajoita testattavan normaalia toimintaa. Varsinkin urheilijoil-
le on tarkeaa laitteen huomaamattomuus ja kayttomukavuus, ettei se hairitse urheilusuori-
tuksia tai harjoittelua. Jokainen tutkittava urheilija piti mittaria yhden vuorokauden (24h)
ajan, jonka aikana yhteiset lajiharjoitukset pidettiin. Saman vuorokauden aikana pelaajat
tayttivat aktiivisuuspaivakirjaa, vuorokaudenaikaisten toimintojen ja niiden kuormittavuuden

analysoinnin mahdollistamiseksi.

6.1.2  Aktiivisuuspaivakirja ja Borgin RPE-asteikko

Tutkimuksemme luotettavuuden parantamiseksi ja mittareista saatavien tulosten analysoinnin
helpottamiseksi kaytimme tyossamme aktiivisuuspaivakirjaa (liite 2). Koska kokemus liikkumi-
sesta on vastaajalla subjektiivinen, vaikutti aktiivisuuspaivakirjan tayttoon henkilokohtainen
kokemus liikkumisesta, lilkunnan, jopa 10 min kestavan juoksun junaan, mieltaminen fyysi-
seksi aktiivisuudeksi seka paivakirjan tayttajan muisti. Myos (tutkittavan oma) havainnointi
omasta liitkkumisesta seka muistiinpanotaidot etta tutkijan taidot tulkita aktiivisuuspaivakir-
jaa vaikuttivat tiedon tarkkuuteen ja tulosten analysointiin. (Corder, Ekelund, Steele, Ware-
ham & Brage 2008.)

Testattavan subjektiivista kuormittuneisuutta voitiin luotettavasti mitata Borgin luokittelulla.
Tutkimuksessamme kaytetty Borgin RPE (rating of perceived exertion, RPE) asteikko luokitte-
lee testattavan subjektiivisen kuormittuneisuuden asteen kuudesta kahteenkymmeneen (6-
20). Asteikon on tutkittu olevan seka luotettava etta korreloivan selkeasti sydamen syketihey-
den seka kuorman kanssa. Testin aikana testattavalta kysyttiin hanen subjektiivista kokemus-
taan ja sen hetkista kuormittavuuden tuntemustaan alla olevan taulukon (taulukko 4) mukai-
sesti. Testin luotettavuuden ja onnistumisen kannalta oli tarkeaa, etta testattavalle selvitet-
tiin perusteellisesti seka ymmarrettavasti Borgin RPE-asteikon toimintaohjeet seka kaytannon

menettelyt ennen testin suorittamista. (Kallinen 2004, 38 - 39.)

Taulukko 4. Borgin RPE-asteikko. (Kallinen 2004, 38 - 39.)

6

7 erittain kevyt

8

9 hyvin kevyt

10

11 kevyt

12

13 hieman rasittava
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14

15 rasittava

16

17 hyvin rasittava

18

19 erittain rasittava
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6.1.3 Polkupyoraergometritesti ja Non-Exercise-testi

Kaytimme opinnaytetyossamme WHO:n submaksimaalista polkypyoraergometritestia seka
Non-Exercise-testia. Polkupyoraergometritestin avulla mittasimme maksimaalista hapenotto-
kykya (VO,max). Testin lahtokohtana oli mitata sykkeen ja hapenkulutuksen lineaarista suh-
detta submaksimaalisessa kuormituksessa. Toisin sanoen, testista saatujen tulosten perusteel-
la maksimaalinen hapenottokyky laskettiin kasvavilla submaksimaalisilla kuormilla tehdyn
tyon ja tyota vastaavan sykkeen perusteella (Takalo 2001, 9). Testin aikana kuormaportaat
nousivat kolme-nelja-kertaa (3-4), yhden kuormitustason kestaessa nelja (4) minuuttia. Kuor-
maportaiden oli oltava tarpeeksi pitkia, jotta testattava henkilo ehti saavuttaa sykkeessa ja
hapenkulutuksessa niin sanotun steady state -tilan. Kuormaportaiden nousujen tavoitteena oli
saavuttaa noin 85 % testattavan maksimaalisesta aerobisesta tehosta (VO,max). Tutkimuksien
mukaan syke ja hapenkulutus kayttaytyvat lineaarisesti kuormituksen ollessa 65 % - 85 % mak-
simaalisesta hapenottokyvysta. Testista saatu maksimisyketta vastaava polkemisteho muun-
nettiin hapenkulutukseksi, jolloin tulokseksi saatiin testattavan laskennallinen maksimaalinen
aerobinen teho. (Manttari 2012b, 231 - 232.)

Seka luotettavuus etta toistettavuus testissa lisaantyivat, kun kuormitusportaat valittiin niin,
etta ne ulottuivat selvasti sympaattisen hermoston saatelyalueelle. Tutkimuksien mukaan pa-
rasympaattisen hermoston vaikutus, mika aiheuttaa isoja sykevaihteluita, lakkaa noin 65 %:n
tasolla maksimaalisesta sykkeesta. Luotettavuuden lisaamiseksi urheilijoille tehtiin Non-
Exerice-testi, jonka avulla saimme maariteltya testattavan jokaiselle kuormitusportaalle
omaa kuntotasoa vastaavat kuormat. Testin luotettavuus kasvoi, kun polkemiskuormaa nos-
tettiin niin, etta viimeisen portaan aikana saavutettiin tai paastiin lahelle 85 %:a maksimaali-
sesta hapenkulutuksesta. (Manttari 2012b, 233 - 234.)

6.1.4 Urheiluvammakysely

Kartoitimme opinnaytetyossamme pelaajien sen hetkisia vammoja seka aikaisempaa vamma-

historiaa (liite 1). Tarkoituksena oli selvittaa, onko huippu-urheilijoiden harjoitusmaaralla
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vaikutusta urheiluvammoihin. Tutkimme myos, onko liikunnallisesti todella aktiivisilla yksiloil-
la verrattuna vahemman aktiivisiin huippu-urheilijoihin eroavaisuutta erilaisten urheiluvam-
mojen kanssa? Hypoteesinamme oli: urheilijat, joiden maksimaalinen hapenottokyky (METc)
on alhainen, loukkaantuvat helpommin. Tama johtuu kehon kokonaisvaltaisesta, jatkuvasta
kovasta rasitustilasta koko harjoitteen ajan. Talloin myos tekniikan harjoittaminen karsii.
(Wuolio 2000; Koistinen 2002, 63.)

Yksi tutkimuksemme tutkimuskysymyksista oli: onko pelaajien fyysisella aktiivisuudella yhte-
ytta urheiluvammoihin? Valitsimme Olympiakomitean Urheilijan tuki- ja liikuntaelimiston fy-
sioterapeuttinen kartoitus- testipatteristosta lomakkeen (liite 1), jolla selvitimme urheilijoi-
den harjoitusmaaria seka vammabhistoriaa. Urheiluvammakartoituslomake on osa Olympiako-
mitean suurempaa testipatteristoa. Vammakyselyn avulla saimme vammabhistorian lisaksi sel-
ville viikoittaisen harjoitustuntien maaran seka vammojen aiheuttamat mahdolliset harjoitte-

lun haitat. Naiden avulla saimme vastauksen kolmanteen tutkimuskysymykseemme.

6.2  Aineiston analysointi

Kaikkien mittareiden keraama tieto kerattiin yhteen ja siirrettiin tietokoneelle tarkempaa
tarkastelua varten. SenseWear Armband -mittarista hyodynnettiin fyysisen aktiivisuuden MET-
arvot, niiden kesto seka uniaika. Keratty data analysoitiin Microsoft Office Exel- 2010 ohjel-
malla seka PASW 18,0 (SPSS)- ohjelmalla kvantitatiivisin menetelmin. Analyysien avulla et-
simme vastauksia kolmeen tutkimuskysymykseemme seka teimme tuloksista johtopaatokset.
Tulosten esittamisessa kaytettiin apuna erilaisia Exel- ohjelmalla tehtyja kuvioita, jotta ana-

lysoinnista saatiin mahdollisimman kattava.

7  Tutkimustulokset

Tulokset opinnaytetyossamme esitetaan kuvioiden ja taulukoiden avulla. Selkeamman koko-
naiskuvan saamiseksi kaytimme seka yksilollista taulukointia, kuviointia, keskiarvoja ja keski-
hajontaa. Paadyimme kayttamaan molempia luokittelutapoja, koska osallistujamaara (n) oli
tutkimuksessamme suhteellisen pieni, jolloin yksiloiden valiset erot saattavat vaikuttaa kes-
kiarvoihin merkittavasti ja nain ollen vaaristaa kokonaiskuvaa. Kaikki vuorokauden aikaiset
MET- arvot ovat valveillaoloaikoja, joista on poistettu uniaika. Taulukossa 5 esitetaan tutki-

musjoukkomme antropometriset arvot keskiarvoina.



Taulukko 5. Antropometriset arvot keskiarvoina, suluissa keskihajonta.

Muuttuja

Keskiarvo (+SD)

(n)

12

Ikd (vuosina)

22,7 (+4,4)

Pituus (cm)

168,3 (+ 6,5)

Paino (kg) 68,1 (+ 8,8)
VO;max (MI/kg/min) 41,1 (+ 5,4)
METc 11,8 (x 1,5)
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Pelaajien kuormittuneisuutta lajiharjoituksen aikana kuvataan kuormitusprosenttien avulla.

Jokaisen pelaajan kuormitusprosentti saatiin jakamalla fyysisen aktiivisuuden MET- taso pe-

laajan omalla maksimaalisella kapasiteetilla eli METc:lla. (MET aktiivisuus jaettuna METc =

kuormitus%). Taulukossa 6 on kuvattu jokaisen pelaajan kuormitusprosentin taso ajallisesti

lajiharjoitteen aikana. Kuormitustasot on jaettu kolmeen eri tasoon: rasittava (kuormituspro-

sentti yli 65), hieman rasittava (kuormitusprosentti 45-65) ja kevyt (kuormitusprosentti 0-

44,9) Howleyn (2001) mukaan. Joukkueen pelaajien maksimaalinen kuormitusprosentti laji-

harjoituksen aikana oli keskimaarin 75,4 % (+11,8). Max kuormitusprosentti kuvaa suurinta

kuormitusprosenttia, jonka pelaajat saavuttivat harjoituksien aikana.

Taulukko 6. Pelaajien harjoitusajan jakautuminen eri kuormitustasoihin lajiharjoituksissa.

PELAAJA kuorm% yli 65 kuorm% 45-65 kuorm% 0-44,9 Max kuormi-

% harjoituksista % harjoituksista % harjoituksista tus %

(rasittava) (hieman rasittava) (kevyt)

1 18,0 45,1 36,9 79,3

2 0 12,7 87,3 62,1

3 4,2 28,8 67 72,5

4 15,9 31,8 52,3 78,0

5 4 26,4 69,6 67,8

6 19,4 19,4 61,2 99,9

7 14,8 46,7 38,5 78,2

8 0 7 93 55,6

9 5,0 43,2 51,8 77,4

10 11,5 29,5 59,0 93,3

11 3,8 38,7 57,5 72,6

12 3,5 8,0 88,5 67,9
Keskiarvo (n 12) 8,3 (16,8) 28,1 (+13,4) 63,6 (£17,7) 75,4 (£11,8)
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Lajiharjoitteen kuormitusprosentin keskiarvoksi joukkueelle saatiin 41,5 % (+6,6). Koko jouk-
kueen kuormittavuuden jakautumista lajiharjoituksen aikana on kuvattu kuviossa 4 keskiarvol-
listen kuormitusprosenttien avulla. Joukkue oli rasittavalla tasolla harjoituksissa keskiarvolli-
sesti 8,3 % (x6,8) harjoitusajasta. Hieman rasittavalla tasolla pelaajat olivat keskiarvollisesti
28,1 % (x13,4) harjoitusajasta ja kevyella kuormittavuustasolla 63,6 % (+17,7) lajiharjoituksis-

ta.

KUORMITUSPROSENTTI (ka)

70 63,6
60

50

40
KUORMITUS%
30

20
8,3
10
O .
RASITTAVAYLI65%  HIEMAN RASITTAVA KEVYT 0-45%
45-65 %
INTENSITEETTI

Kuvio 4. Joukkueen kuormittavuuden jakautuminen keskiarvoina eri intensiteeteille lajiharjoi-

tuksen aikana.

Kuviossa 5 kuvataan lajiharjoituksen kuormittavuuden jakautumista yhden pelaajan osalta.
Vaikka kuvio kuvaa vain yhden pelaajan kuormittavuuden jakautumista, vastaa se suurimmak-

si osaksi kaikkien pelaajien kuormittavuuden rytmittymista lajiharjoitusten aikana.
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Kuvio 5. Esimerkkina yhden pelaajan kuorimittumisen jakautuminen lajiharjoituksen aikana.

Lajiharjoituksissa pelaajien subjektiivista rasittavuuden seka kuormittuvuuden tunnetta mi-

tattiin RPE-taulukon avulla, jolloin keskiarvoksi saatiin 14 (x2,5), joka kuvaa rasittavaa tasoa.

SenseWear Armband -mittarilla mitattuna joukkueen fyysisen aktiivisuuden kuormittuvuuden

keskiarvoksi saatiin 4,8MET:a (+0,8)ja kuormitusprosentin keskiarvoksi lajiharjoituksessa saa-

tiin pelaajille 41,5 % (+6,6). Taulukossa 7 on kuvattu Howley (2001) mukaan RPE:n, MET:en ja

kuormitusprosenttien viitearvot eri intensiteeteille ja joukkueen saavuttamat keskiarvolliset

tulokset edella mainituille maareille. Taulukossa kuvataan myos joukkueen kuormittavuuden

jakautumista prosentteina eri intensiteeteille lajiharjoituksen aikana.

Taulukko 7. Kuormittuvuuden viitearvot ja niiden jakautuminen eri intensiteeteille
lajiharjoituksissa. (Mukaillen Howley 2001, 367.)

Intensiteetti RPE (+SD) MET (+ SD) Kuormitus % (+ | Kuormittavuuden
SD) jakautuminen
harjoituksissa %
(+ SD)
KEVYT 10-11 RPE 3,2-5,3 MET 0-45 %
Joukkueen MET | Joukkueen 63,6 (:17,7)
ka 4,8 (+0,8) | kuormitus% ka ’ ’
41,5 %(+6,6)
HIEMAN RASIT- | 12-13 RPE 5,4-7,5 MET 45-65 % 28,1 (£13,4)
TAVA
RASITTAVA 14-16 RPE 7,6-10,2 MET | YLI65 %

Joukkueen subj.
kokemus harjoi-
tuksen kuormitta-

vuudesta 14 (+
2,5)

8,3 (+6,8)
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Kuviossa 6 kuvataan pelaajien fyysista aktiivisuutta lajiharjoituksessa ja vapaa-ajalla TWA-
MET:en avulla. Lisaksi kuviossa on joukkueen yhteinen keskiarvo lajiharjoitusten seka vapaa-

ajan fyysisesta aktiivisuudesta TWA-MET- arvoilla esitettyna.

TWA-MET

7,0

6,0 -

5,0 4,8

4,0
TWA-MET
3,0

m LAJIHARJOITUS

B VAPAA-AIKA
2,2

2,0

1,0

0,0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 ka
PELAAJAT

Kuvio 6. Pelaajien fyysinen aktiivisuus lajiharjoituksissa ja vapaa-ajalla TWA-MET- arvoilla.

Kuviossa 7 kuvataan fyysista aktiivisuutta MET-arvoina, vammoja seka oireiden aiheuttamia
haittoja. MET-arvot laskettiin vuorokauden aikaisen valveillaoloajan mukaan. Haitta-aste
maaritettiin asteikolla 0-10, jolloin 0= ei haittaa ja 10= pahin mahdollinen haitta. Pelaajat on
jaoteltu vuorokauden aikaisen fyysisen aktiivisuuden mukaan 2,5 MET:a tai sita suuremman
arvon saaneisiin ja alle 2,5 MET-arvot saaneisiin urheilijoihin. MET-arvot on laskettu vuoro-
kauden aikaisesta valveillaolonaikaisista MET- arvoista. Aktiivisemmalla ryhmalla, jonka ak-
tiivisuuden keskiarvo oli 2,7 (+0,2) MET:a oli keskimaarin 0,9 vammaa ja haitta-aste oli keski-
maarin 3,4 (+2,2). Toisen ryhman aktiivisuuden keskiarvo oli 2,3 (+0,01) MET:a ja vammoja oli

keskimaarin 2,5 (+1,5) ja niiden haitta-asteeksi saatiin keskimaarin 7 (+2,5).
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B METka

B VAMMOIJAka

H HAITTAka

METka>2,5 METka<2,5

Kuvio 7. Urheilijoiden vuorokauden aikaisen valveillaoloajan fyysinen aktiivisuus, vammojen

ja haitta-asteiden keskiarvo.

8  Johtopaatokset

Opinnaytetyossamme tutkimuskysymyksemme olivat: 1. Kuinka kuormittuneita pelaajat ovat
lajiharjoituksissa suhteessa heidan omaan kunto-tasoonsa? 2. Eroaako pelaajien subjektiivinen
kokemus lajiharjoitteen kuormittavuudesta SenseWear Armband -mittarilla saatujen arvojen

kanssa? ja 3. Onko pelaajien fyysisella aktiivisuudella yhteyksia urheiluvammoihin?

Pelaajien fyysista aktiivisuutta ja kuormittuneisuutta tutkittiin opinnaytetyossa henkilokoh-
taisten kuormitusprosenttien avulla lajiharjoitusten aikana suhteessa maksimaaliseen kuor-
mittuvuustasoon. Kuormittuvuustasoja oli kolme, jotka oli jaettu portaittain rasittavaan,
hieman rasittavaan ja kevyeen tasoon. Tasojen avulla pystyttiin analysoimaan sita, kuinka
kauan yksittainen pelaaja tai vaihtoehtoisesti koko joukkue oli prosentuaalisesti ollut eri
kuormittuvuustasolla harjoitusten aikana suhteessa omaan maksimaaliseen kuormittuvuuteen
(METc).

Tulosten mukaan joukkueen keskiarvollinen kuormitusprosentti oli 41,5 (+6,6). Joukkueen
harjoittelun kuormittuvuus oli jakautunut niin, etta alimmalla, kevyella tasolla, oltiin harjoi-
tusten kestosta 63,6 % (x17,7). Kevyella tasolla oltiin prosentuaalisesti eniten harjoitusten
ajasta, joka kuvaa hyvin harjoitusten luonnetta ja ominaispiirretta pitkien palautumisaikojen
suhteen. Hieman rasittavalla tasolla joukkue oli prosentuaalisesti toiseksi eniten, 28,1 %
(x13,4), harjoitusajasta. Tama prosentuaalinen jakauma (45 - 65 % METc:sta) kuvaa osaltaan
myos hyvin harjoittelun tavoitetta: talla kuormittuvuustasolla pystyttiin tekemaan paljon laa-

dukkaita toistoja hyvalla tekniikalla ilman vasymyksen tunnetta. Datan mukaan esimerkiksi
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lyontiharjoitukset olivat paasaantoisesti talla kuormittuvuustasolla. Lajiharjoitteen aikana
joukkue oli ajallisesti 8,3 % (x6,8) rasittavalla tasolla. Tama taso kuvaa pelinomaisia suorituk-
sia, jolloin hetkellinen kuormitus saattoi kohota lahelle maksimaalista kuormittuvuustasoa.
Pelaajien maksimaalinen kuormitusprosentti oli keskimaarin 75,4 %, mutta vaihteli paljon pe-

laajien valilla suurimman prosentin ollessa 99,9 % ja pienimman 55,6 %.

Tulosten mukaan kaksi pelaajaa ei ollut harjoitusten aikana ollenkaan rasittavalla tasolla (yli
65 % METc:sta), viisi pelaajaa oli 3,5 - 5,0 % rasittavalla tasolla harjoitusajasta ja viisi pelaa-
jaa olivat kuormittuneita rasittavalla tasolla 11,5- 19,4 % lajiharjoitteluajasta. Tulosten mu-
kaan kaikki pelaajat olivat alle 20 % kokonaisharjoitusajasta rasittavalla tasolla. Kaksi pelaa-
jaa oli suurimman osan harjoitusajasta hieman rasittavalla tasolla ja loput kymmenen pelaa-
jaa harjoittelivat kevyella tasolla eniten kolmesta tasosta. Tulosten perusteella lajiharjoituk-

set olivat keskimaarin kevyesti kuormittavia harjoituksia urheilijoille.

Kaytimme TWA-MET- arvoja kuvaamaan fyysisen aktiivisuuden eroja lajiharjoituksen ja vapaa-
ajan valilla. Joukkueen keskiarvo lajiharjoituksissa oli 4,8 TWA-MET:a ja vapaa-ajalla 2,2
TWA-MET:a. Taulukon avulla pystyimme vertailemaan urheilijoiden fyysista aktiivisuutta laji-
harjoituksissa ja vapaa-ajalla ja naiden tulosten perusteella luomaan jonkinlaisen kuvan siita,
miten urheilijat liikkuvat vapaa-ajallaan. Tulosten avulla pohdimme kuinka urheilijat voisivat
hyodyntaa vapaa-aikaansa enemman, koska tulokset antavat jonkinlaisen kuvan myos koko-
naisaktiivisuudestaan valveillaoloaikanaan. Vaikka urheilija olisi fyysisesti todella kuormittu-
nut harjoitellessaan, voi han olla inaktiivinen harjoitusten ulkopuolella tai vapaa-ajan tyo tai
opiskelu voi olla niin kuormittavaa, etta se haittaa kehitysta urheilussa ja lisaa ylikuormittu-
misen ja rasitusvammojen vaaraa harjoituksissa. Yhdeksan pelaajaa oli vapaa-aikanaan toimi-
nut kahden tai yli kahden TWA-MET:n intensiteetilla ja kolme pelaajaa oli 1,7 - 1,9 TWA-

MET:n intensiteetilla vapaa-ajallaan.
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Taulukko 8. Fyysisen aktiivisuuden intensiteetin vertailua. (Howley 2001, 367).

TABLE 1. Classification of physical activity intensiy.

Resistance-Type

Endurance-type Activity Exercise

) ) Relative

Relative Intensity Intensity (METs and %V0,,,,) In Healthy Adults Ditfering in V0, Intensity

Si0R VOpuus = 12METS  VOpuyy = 10METS  VOpyy = 8METS  VOyy, = 5 METs

Intensity ~ %HRR  %HR,.®  RPE‘ METS  %V0pme’ METS  %V0pme,  METS  %V0pmye  METS  %V0pmy %1RM®
Very Ligt <20 <50 <10 <32 < <28 <8 <24 <3 <{8 <3 <30
Light 030 5063 10-11 32453 44 2845 845 2437 3047 1825 3651 3049
Moderate  40-59 6476  12-13  54-75 4562 4663 4663 3851 4864 26-33 527 50-69
Hard 60-84 7-8 1416 76-102 6385  64-86 6486 52-69 6586 3443 0887 70-84
VeryHard =85 204 f7-19 =103 ) 287 =87 270 287 =44 288 285
Maximal 100 100 0 12 100 10 100 8 100 5 100 100

Modified from Table 1 of ACSM Position Stand (ref. 5)
f’*:‘.’O;R - percent of oxygen uptake reserve; %HRR - percent of heart rate reserve

Toisessa tutkimuskysymyksessa selvitettiin pelaajien subjektiivisen kuormituksen ja Sense-
Wear Armbandilla mitattujen arvojen yhtalaisyyksia. Subjektiivisen kuormittavuuden keskiar-
voksi saatiin RPE 14 (x+2,5), mika vastaa raskasta (hard) kuormittavuuden tunnetta (taulukko
8), kun joukkueen keskiarvollinen METc oli 11,7(+1,5). SenseWear Armband -mittarilla saatiin
tulokseksi, etta raskaan kuormittavuuden tasolla harjoituksissa oltiin keskiarvollisesti 8,3 %
(+6,8) ajasta. Vaikka suurin osa lajiharjoituksen ajasta oltiin hieman kuormittavalla tai kevy-
ella tasolla voidaan sanoa, etta harjoittelu on osittain ollut joukkueen tuntemalla kovalla
kuormittavuuden tasolla. Objektiivinen kuormittuvuuden taso vaihteli pelaajien valilla suures-
ti: kaksi pelaajaa ei saavuttanut ollenkaan yli 65 % kuormittumista ja kaksi pelaajaa kuormit-
tui hieman yli 19 % ajasta yli 65 % omasta METc:sta. Muiden pelaajien kuormittuvuus jakautui
naiden arvojen valille. Voidaan siis todeta, etta osa joukkueen pelaajista on kuormittunut
rasittavalla tasolla ja heidan subjektiivinen kokemuksensa harjoitusten kuormittavuudesta

vastaa SenseWear Armbandilla saatuihin tuloksiin.

Kolmannessa tutkimuskysymyksessa selvitettiin fyysisen aktiivisuuden ja urheiluvammojen
valista yhteytta. Joukkueen pelaajat luokiteltiin fyysisen aktiivisuuden mukaan kahteen ryh-
maan 2,5 MET:n tai sita suuremman vuorokauden aikaisen aktiivisuustason saavuttaneisiin ja
alle 2,5 MET- tason aktiivisuuden saavuttaneisiin. Aktiivisemmalla ryhmalla oli keskimaarin
0,9 vammaa ja haitta-aste oli 3,4 (¢+2,2) ja alemman aktiivisuustason ryhmalla vammoja oli
keskimaarin 2,5 (+1,5) ja vammojen haitta-aste 7 (x2,5). Urheilijat joiden vuorokauden aika-
nainen fyysinen aktiivisuus oli suurempi, karsivat tuloksien mukaan vahemman vammoista ja
haitta-aste oli pienempi. Fyysisesti vahemman aktiiviset pelaajat karsivat enemman vammois-

ta ja haitta-aste oli selvasti suurempi.

Asettamamme hypoteesi tutkimuskysymyksille oli: urheilijat, joiden maksimaalinen hapenot-
tokyky (METc) on alhainen, loukkaantuvat helpommin. Tama johtuu kehon kokonaisvaltaises-

ta, jatkuvasta kovasta rasitustilasta koko harjoitteen ajan. Talloin myos tekniikan harjoitta-
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minen karsii. (Wuolio 2000; Koistinen 2002, 63.) Hypoteesia varten joukkue jaettiin kahtia
METc- arvojen perusteella, jolloin kuusi alinta (ka 10,7 MET, +1,4) METc- arvoa saaneet muo-
dostivat ryhman ja kuusi suurinta (ka 12,8 MET, +0,7) METc- arvoa toisen ryhman. Ryhmien
sen hetkiset vammat analysoitiin ja tulokseksi saatiin alemman METc ryhman vammojen kes-
kiarvoksi 1,8 ja suuremman METc:n saavuttaneiden ryhman vammakeskiarvoksi 1. Tulosten
mukaan hypoteesimme pitaa paikkansa, mutta tutkittavien maaran ollessa pieni ei voida luo-
tettavaa tulosta antaa. Tulokseen vaikuttaa METc:n lisaksi monet muut tekijat, jolloin taman
tuloksen perusteella ei voida tehda laajempia johtopaatoksia. Esimerkiksi uni vaikuttaa palau-
tumiseen ja kuormittavuuden tunteeseen. Joukkueen keskimaarainen uniaika oli 6,3h (+1,1),

joka on suhteellisen niukka urheilijoille esimerkiksi palautumisen kannalta.

9 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia naisten superpesisjoukkueen fyysista aktiivi-
suutta erilaisten objektiivisten seka subjektiivisten mittareiden avulla. Koska tutkimushenki-
l6iden maara oli kohtalaisen pieni (n=12), ei tutkimuksemme tuloksista voi johtaa luotettavas-
ti yleista kasitysta naispesapalloilijoista. Tutkittavien henkiloiden pienen maaran takia, pieni-
kin poikkeavuus tuloksissa aiheuttaa kohtuuttoman suuren poikkeavuuden keskiarvoissa, jonka

takia luotettavuus vahenee.

Kun tutkitaan fyysista aktiivisuutta ja kuormittuneisuutta, on usein huomioitava monia eri
tekijoita ja muuttujia. Koska kyseessa ovat urheilijat, ovat usein erilaiset vammat ja niiden
aiheuttamat fyysisen aktiivisuuden hairiot, niin pienet kuin suuremmatkin, otettava huomioon
harjoittelussa ja harjoittelun kuormittavuudessa. Urheilijan ika, aerobinen kapasiteetti seka
harjoitusymparisto vaikuttavat kaikki osaltaan kudosten parantumiseen ja palautumiseen ja
tata kautta fyysiseen aktiivisuuteen ja harjoituksissa tapahtuvaan subjektiiviseen ja objektii-
viseen kuormittuneisuuden tunteeseen. Kehittymisen yksi edellytyksista harjoittelun ja ravin-
non lisaksi on riittava lepo eli unen maara. Tutkittavan joukkueen keskimaarainen nukkumis-
aika oli 6,3h yossa SWA -mittarin mukaan. Tama maara unta voi riittaa jollekin pelaajalle,
mutta keskiarvollisesti urheilija tarvitsisi yossa noin 7,5h unta kehittymisen ja vireystilan ylla-

pitamiseksi (Tyoterveyslaitos 2013).

ICF-mallin avulla toimintakykya tarkasteltaessa kaikki toimintakykyyn vaikuttavat tekijat ovat
aina kaksisuuntaisia: esimerkiksi fyysinen aktiivisuus voi pahentaa jo syntyneita urheiluvam-
moja, mutta toisaalta fyysinen aktiivisuus usein ehkaisee vammojen syntya ja jo syntyneet
vammat vaativat usein jonkinlaista fyysista aktiivisuutta parantuakseen. Parantumiseen vai-
kuttavat fyysisen aktiivisuuden lisaksi esimerkiksi yksilotekijat seka ymparisto, jotka voivat
osaltaan joko edistaa tai heikentaa toipumista. Harjoittelun intensiteetti vaihtelee usein har-

joituksen tavoitteen seka urheilijan sisaisten tekijoiden, kuten esimerkiksi urheilijan henkilo-
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telemaan ja kuormittamaan itseaan ilman suorituksia haittaavia vammoja. Myos muut tekijat,
esimerkiksi niin kutsuttu ”paivan kunto” vaikuttaa suoraan urheilijan motivaatiotasoon ja tata

kautta osallistumiseen ja suorituksiin.

Toimintakyvyn merkitys suhteessa lajiin on huomattava. Kokonaisvaltainen, hyva toimintaky-
ky, mahdollistaa urheilijan toimimisen harjoitus- seka pelikaudella moitteettomasti. Moittee-
ton harjoittelu ja pelaaminen suhteessa toimintakykyyn on kuitenkin harvoin taysin mahdollis-
ta. Usein seka harjoituskaudella etta kilpailukautena pesapalloilijat kohtaavat erilaisia toi-
mintakykyyn ja sita kautta pelaamiseen vaikuttavia, yleensa negatiivisia, ongelmia. Erilaiset
heittokaden rasitusvammat estavat tayspainoisen suorituksen usein jossain vaiheessa kilpailu-
kautta tai kilpailukauden aiheuttama jatkuva kuormittuminen aiheuttaa jaloille erilaisia
vammoja. Myos toimintakykyyn vaikuttavat tapaturmaiset loukkaantumiset vaivaavat usein
kilpaurheilijoita. Nama harjoittelun tai kilpailukauden ongelmat vaikuttavat automaattisesti
seka tayspainoiseen harjoitteluun etta pelaamiseen. Ongelman laadusta ja sen kestosta riip-
puen pelaajan harjoittelu erilaistuu joukkueen toimintaan verrattuna. Jos pelaaja joutuu
olemaan kauan pois esimerkiksi lajiharjoittelusta, vaikuttaa se harjoittelun ja pelaamisen ta-
voitteisiin esimerkiksi fyysisten toimintojen kohdalla. Kun pelaaja palaa takaisin yhteisharjoi-
tuksiin, voi esimerkiksi harjoittelun kuormittavuus poiketa huomattavasti harjoittelun tavoit-

teesta, joka taas voi negatiivisesti vaikuttaa lahestyviin peleihin.

Pesapallossa, kuten monissa muissakin urheilulajeissa, fyysinen kuormittuneisuus on iso osa
lajia. Harvoin kuitenkaan ajatellaan psyykkisen kuormituksen merkitysta suoritukselle. Pai-
neiden sietokyky on yksi iso osa hyvaa suoritusta. Paineita lisaava seikka voi olla esimerkiksi
kotikentta, uusi rooli joukkueessa tai jokin muu ymparistotekija. Toisaalta esimerkiksi ian
mukana tuleva kokemus voi helpottaa paineita. Mikali urheilija on fyysisesti terve ja on pys-
tynyt harjoittelemaan hyvin on usein itseluottamus kohdallaan ja pystyy paremmin suoriutu-
maan paineiden alaisena ja talloin myoskaan kuormittuminen ei tunnu niin pahalta. Jos taas
toimintakyvyssa on ollut jo harjoituksissa ongelmia, niin kilpailusuorituksen tekemiseen ei
valttamatta loydy itseluottamusta ja yleisesti kaikki suoritukset voivat tuntua enemman
kuormittavilta. Hyva toimintakyky on edellytys pelaajien kehittymiselle ja sita kautta menes-

tykseen joukkueena.

SWA -mittarin on todettu luotettavasti mittaavan fyysista aktiivisuutta. (Fruin & Walberg Ran-
kin 2004; Jakicic ym. 2004). Muuttuuko tutkittavien urheilijoiden fyysinen aktiivisuus mittarin
ollessa pelaajan olkavarressa vuorokauden? Motivoiko mittari tekemaan esimerkiksi yhden
ylimaaraisen harjoituksen, jotta aktiivisuustaso nousisi? Yhden vuorokauden fyysinen aktiivi-
suus ei viela anna kovinkaan luotettavaa kuvaa todellisesta fyysisesta aktiivisuudesta, vaan

mittausjakson pitaisi olla pidempi. Pesapallo lajina vaatii sen suorittajalta ylavartalon ja raa-



33

jojen aktiivista kayttoa, jolloin mittarin paikka olkavarressa saattaa hairita tayspainoista har-
joittelua ja mittarin antureiden mittausteho saattaa karsia, kun se paasee lilkkkumaan esimer-

kiksi pelaajan syoksyessa tai heittaessa palloa yhtajaksoisesti useamman harjoituksen ajan.

Tulosten perusteella voidaan myos miettia harjoitusten tavoitetta ja tarkoitusta. Oliko harjoi-
tusten tarkoitus edes olla kuormittavia? Vai olisivatko pelaajat voineet tehda suorituksia pa-
remmin, jolloin ehka myos kuormitus olisi kasvanut. Tulevaisuudessa olisi mielenkiintoista
tutkia, pystyisivatko urheilijat tekemaan lajiharjoitukset kovemmalla kuormittavuustasolla,
mutta silti sailyttamaan lajiharjoituksen tavoitteen, eli lajitaitojen oppimisen. Talloin har-
joittelua saataisiin todennakoisesti lahemmaksi pelitilannetta ja itse pelia. Kehityksen on to-
dettu tapahtuvan silloin, kun urheilija ylittaa tietyn kynnyksen, joka todennakoisesti on lahel-
la pelitilannetta. Pelitilanteessa pelaajat pyrkivat olemaan taitojen ylarajoilla ja joissain ti-
lanteissa jopa ylittamaan niita. Tarkeinta harjoittelussa on kuitenkin suorituksien siirtaminen

itse peliin ja lajitaidollisen toimintakyvyn kehittaminen.

Tulosten avulla pelaajat voivat kehittaa harjoitteluaan spesifisimmin oikeaan suuntaan. Tieto-
jen avulla myos valmennus voi keskittaa harjoittelua ja nain edistaa koko joukkueen toimin-
taa. Opinnaytetyosta saatujen tulosten mukaan lajiharjoitukset eivat yksinaan riita fyysisten
ominaisuuksien kehittamiseen, vaan lajiharjoitusten ohelle tarvitaan fyysisen kunnon kehit-
tamiseen jonkinlaista aerobista harjoittelua. Lajiharjoitukset ovatkin vain yksi osa kokonais-
valtaista harjoittelua ja fyysisiin ominaisuuksiin keskitytaan tarkemmin muissa harjoituksissa.
Vaikka taito ja tekniikka ovat tarkeita osia pesapallossa, Meron ym. (1991) mukaan ne katta-
vat lajianalyysin mukaan vain 35 % ja voima, nopeus ja kestavyys loput 65 %. Siksi pelaajien
on tarkeaa harjoitella lajiharjoituksien lisaksi myos fyysisia ominaisuuksia. Tulosten perus-
teella myos valmennusjohto sai tarkeaa tietoa esimerkiksi siita, kuinka paljon yksittaista pe-
laajaa voi kuormittaa seka omatoimisissa etta lajiharjoituksissa enemman tai vahemman. Nai-
den pelaajakohtaisten tulosten perusteella valmennusjohto voi kehittaa harjoittelua yksilota-
solla. Jotta toimintakykya saataisiin peliin ominaisemmaksi, kilpailukautta ajatellen, harjoit-
telun pitaa jossain vaiheessa harjoituskautta lisata fyysista lajinomaista kuormitusta, jolloin

harjoituksissa tehdyt toiminnot ovat helpompia siirtaa pelitilanteeseen.

Tutkimuksessamme olennaisena osana toimineet METc- arvot saatiin tekemalla jokaiselle pe-
laajalle submaksimaalinen polkupyoraergometritesti. Testin tekeminen ja siita luotettavasti
saatu tulos vaatii onnistuakseen seka testaajan etta testattavan tietoisuutta oikeasta suori-
tustavasta. Testia tehdessamme oli influenssakausi, ja osa pelaajista olikin ollut kipeana muu-
tama viikko ennen testin suorittamista. Talla saattaa olla vaikutusta henkilokohtaisiin testitu-
loksiin. Manttari kertoo Terveyskunnon testaus (2012) kirjassa, etta submaksimaalisen polku-
pyoraergometritestin on raportoitu poikkeavan mitatusta maksimaalisesta hapenkulutuksesta

7-27 %. Myos laskennallinen maksimisyke heikentaa testin luotettavuutta.
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WHO:n submaksimaaliseen polkupyoraergometritestiin liittyy riski virheellisen tuloksen saami-
seksi; nama virheet voivat johtua itse maaritysmenetelmasta, esimerkiksi yksilollisista eroista
maksimisykkeessa, tai submaksimaalisen sykkeen paivittaisista 2-8 % vaihteluista rasitustasos-
ta riippuen. Virhetulos voi johtua myos tutkittavasta; jannittaminen tai edeltava liikunta

saattaa johtaa virheelliseen tulokseen. (Manttari 2012, 236.)

Tutkittavat henkilot kokivat harjoittelun subjektiivisesti rasittavaksi, joka osittain vastaa har-
joituksissa SWA- mittarilla saatuihin tuloksiin. Kymmenen pelaajaa oli harjoitusten aikana ra-
sittavalla tasolla osan ajasta, jolloin subjektiivisesti koettu kuormittuminen vastasi objektiivi-
sesti mitattua kuormittumista. On kuitenkin vaikea sanoa, kuinka kauan harjoituksissa on ol-
tava kuormittavalla tasolla, jotta voi sanoa harjoituksen olleen kuormittava. Ongelma ilme-
nee varmasti myos subjektiivisen kokemuksen arviointina, kun harjoituksen intensiteetti vaih-
telee jatkuvasti. Myos viimeisilla harjoitteilla on merkitysta: jos viimeinen harjoitus on kuor-
mittava ja vaativa, jolloin esimerkiksi harjoituksen METmax arvot saavutetaan, jaa harjoituk-
sesta varmasti kuormittuneempi olo kuin jos se paatettaisiin vaikkapa pitkiin huoltaviin har-
joitteisiin. Harjoituksen ajankohta yleensa myohaan illalla, (klo 20 - 22) arkipaivana tyo- tai
koulupaivan jalkeen, voi jo sinansa saada harjoituksen tuntumaan rasittavalta. Myos palautu-
minen edellisista harjoituksista tai raskaasta tyopaivasta voi vaikuttaa harjoituksen kuormit-
tavuuden tunteeseen. Kun vapaa-ajan ja lajiharjoitusten fyysista aktiivisuutta verrattiin kes-
kenaan TWA-MET:en avulla, saatiin selville, etta kaikki pelaajat ylsivat vahintaan 1,7 TWA-

MET:n tasolle ja enintaan 2,6 TWA-MET:n intensiteetin tasolle vapaa-ajallaan.

Pelaajien lajiharjoitusymparistona talviaikaan toimivat paasaantoisesti koulujen liikuntasalit,
jotka alustana ja ymparistona eivat vastaa lajin vaatimuksia ja saattavat itsessaan altistaa
rasitusvammoille ja loukkaantumisille kovan alustan ja ahtaan ymparistonsa takia. Salit ja
hallit ovat pesapalloilijoille myos psyykkisesti vaikeampia harjoitusymparistoja kuin hiekkate-
konurmet, jossa kesaisin pelit ja harjoitukset pidetaan. Ymparilla olevat seinat saavat tilan
tuntumaan ahtaalta ja kun pelinomaiset harjoitukset vaativat ravakan suorituksen, tuntuu
esimerkiksi kovan heiton tai lyonnin kiinniottaminen vaikealta ja pelko loukkaantumiselle on
psyykkisesti suurempi kuin ulkona, jossa tilaa ja valoa on enemman ja ahtauden tunne on
poissa. Jos pelaaja on joskus loukkaantunut ahtaan ympariston takia, on muisto loukkaantu-
misesta usein mukana ja suorituksen intensiteetti tahtomattakin saattaa laskea. Myos psyyk-
kinen kuormitustaso saattaa nousta hetkellisesti. Toisaalta, ymparisto takaa talviaikaan lam-
potilan, joka vahentaa loukkaantumisten esimerkiksi olkapaavammojen ja muiden lihasvam-
mojen syntya. Myos urheilijoiden omilla harjoitusvalineilla ja toiminnalla pystytaan helposti

ennaltaehkaisemaan vammojen syntya.
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Kolmannessa tutkimuskysymyksessamme jaoimme pelaajat kahteen ryhmaan, jossa jaottelu
perustui vuorokauden aikaisiin MET- keskiarvoihin. Ensimmainen ryhma koostui pelaajista,
joiden vuorokauden aikaisen fyysisen aktiivisuuden keskiarvo oli 2,5 MET:a tai sita enemman.
Toisen ryhman fyysisen aktiivisuuden keskiarvo oli alle 2,5 MET:a. Tuloksiemme perusteella on
mahdotonta sanoa, johtuuko pelaajien MET -arvojen jaaminen alle 2,5 MET:n siita, etta he
olisivat fyysisesti vahemman aktiivisia kuin osa pelaajista vai aiheuttaako vammahistoria,
senhetkiset vammat ja niiden haitta-aste MET -tason alenemisen. Molempien ryhmien harjoit-
telumaarat tunteina olivat samoja, joten olisi mielenkiintoista tutkia, miten vammat ja niiden

haitta-asteet vaikuttavat harjoittelun intensiteettiin ja laatuun?

Koska tutkimushenkiloiden maara oli suhteellisen pieni, etenkin vammoja tarkastellessa yksit-
taiset poikkeamat keskiarvossa voivat aiheuttaa vaaristyman tuloksissa. Tilastollisesti pate-
vampiin tuloksiin tarvittaisiin suurempi tutkimushenkiloiden maara, koska virhemarginaalin
todennakoisyys kasvaa mita pienempi tutkittavien henkioiden maara tutkimuksessa on. Taman
takia tutkimuksemme perusteella ei voida tehda kokonaisvaltaisempia johtopaatoksia naisten
superpesispelaajien tilasta, vaan tutkimuksemme kuvaa pelkastaan tutkittavan joukkueen
senhetkista tilaa. Vammat ja loukkaantumiset kuuluvat urheiluun, eika niilla aina valttamatta
ole mitaan tekemista fyysisen aktiivisuuden kanssa. Kuitenkin niita voidaan ennaltaehkaista

ja valttaa oikeanlaisilla tukitoimilla, kuten vaikuttamalla harjoitusymparistoon.

Pesapallo lajina vaatii pelaajaltaan monipuolisia ominaisuuksia ja taitoja. Laji ei vaadi valt-
tamatta huippukestavyytta tai maksimivoimaa, mutta kuitenkin kestavyysominaisuuksia ja
voimaa pitaa omata, lajin monipuolisuuden ansiosta. Pesapallossa fyysinen aktiivisuus vaihte-
lee urheilijalla aina vuodenajan mukaan. Harjoittelu koostuu paasaantoisesti laji-, nopeus-,
voima-, kestavyys-, tekniikka- seka kehoa huoltavista harjoituksista. Fyysinen harjoittelu seka
lajiharjoittelu riippuvat aina pelaajan roolista joukkueessa. Tuloksia verrattaessa on huomioi-
tava pelaajan rooli joukkueessa; esimerkiksi lyojajokeri keskittyy harjoittelussaan paasaantoi-
sesti lyonnin tekniikan, voiman ja monipuolisuuden kehittamiseen, kun taas etenijan roolissa
pelaavan harjoittelu sisaltaa muun muassa nopeuteen liittyvien ominaisuuksien kehittamista.
Tutkimassamme joukkueessa esimerkiksi lyojajokeri ei aina tehnyt ulkopeliharjoituksia jouk-
kueen mukana, vaan keskittyi oman roolin mukaiseen harjoitteluun. Nain ollen joukkueen har-
joittelussa ja sen tutkimisessa on otettava huomioon se, etta vaikka lajiharjoitus on joukku-
een yhteinen, voi pelaajien suoritukset harjoituksen sisalla poiketa toisistaan ja nain ollen
vaikuttaa huomattavasti tutkittuun kuormittuneisuuteen ja yleensakin fyysiseen aktiivisuu-

teen.
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9.1 Eettisyys ja luotettavuus

Etiikka etsii yleisesti vastauksia kysymyksiin mika on oikein ja mika vaarin. Fysioterapiassa
etiikka auttaa terapeuttia tekemaan valintoja, arvioimaan seka ohjaamaan omaa ja toisen
toimintaa seka perustelemaan omaa toimintaa seka tyo- etta vapaa-ajalla. (Suomen fysiote-
rapeutit 2010.) Opinnaytetyossa opiskelijoiden on noudatettava hyvia eettisia periaatteita,
jotka noudattavat hyvia kaytantoja ja ohjaavat omalta osaltaan opiskelijaa kohti tyoelaman
perusperiaatteita ja arvoja. Opinnaytetyoprosessissa ja valmiissa opinnaytetyossa opiskelijoil-
ta vaaditaan ammattieettisten ja tutkimuseettisten periaatteiden ja kaytantojen noudatta-

mista (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2013).

Jotta opinnaytetyo olisi laadukas, on sen taytettava tietyt eettiset kriteerit ja lainsaadannot.
Naita kriteereja ovat muun muassa huolellisuus, rehellisyys ja tarkkuus tutkimustyossa, tie-
donhankinnassa ja tulosten arvioinnissa. Naiden lisaksi on tarkeaa, etta tarvittavat tutkimus-
luvat on hankittu ennen prosessin aloittamista, tarkoittaen, etta lupa aineistojen ja testien
tekemiseen on hankittu. Mahdollisille osallistujille on kerrottu selkeasti opinnaytetyosta ja
vapaaehtoisuudesta osallistumisessa ja tahan on hankittu myos suostumus. (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2012.) Koko opinnaytetyoprosessin on sen alkuhetkista lahtien noudatettava
luottamuksellista ja arvokasta tyoskentelytapaa, jossa niin osallistujien tiedot kuin tutkimus-
aineisto ja tulokset ovat luottamuksellisia ja sailyvat luottamuksellisesti koko prosessin ajan

ja sen jalkeen (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2013).

SenseWear Armband -mittari soveltui kohtuullisen hyvin tutkimuksen tekemiseen. Luotetta-
vuutta alensi hiukan se, ettei mittarin ja ihon valinen kontakti kaikilla pysynyt koko harjoituk-
sen ajan hyvana. Osalla pelaajista oli ongelmia varsinkin paljon heittoja sisaltaneissa harjoi-
tustilanteissa, mutta hairiot olivat vain lyhytaikaisia eika niita esiintynyt kaikilla pelaajilla.
Muuten mittari soveltui erinomaisesti tutkimukseemme ja siita sai lisaksi paljon sellaista tie-
toa, mita ei tassa opinnaytetyossa lahdetty hyodyntamaan. Erityisesti laitteen pieni koko lisa-
si sen soveltuvuutta tutkimuksessa, silla se mahdollisti mittarin kayttamisen myos vapaa-

ajalla esimerkiksi tyoelamassa.

9.2 Lisatutkimukset

Tassa tutkimuksessa olisi ollut mielenkiintoista tutkia tekemiemme mittauksien ohessa syk-
keiden kayttaytymista sykemittareilla harjoituksissa ja vertailla niita fyysisen aktiivisuuden
tasoihin, mita nyt tutkimuksissamme saatiin. Jatkossa olisi mielenkiintoista tutkia pesapalloi-
lijoiden lajiharjoituksia myos pidemmalla aikavalilla, jolloin nakisimme esimerkiksi miten la-
jiharjoittelu kuormittumisen osalta muuttuu eri vuoden aikojen harjoitustavoitteiden mu-

kaan. Pidemman aikavalin seuraaminen lisaisi varmasti myos tutkimuksen luotettavuutta. Olisi
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myos mielenkiintoista seurata pesapalloilijoiden vuorokauden aikaista fyysista aktiivisuutta
pelikauden aikana. Muutamia tutkimuksia on tehty siita, kuinka pesapalloilijat kuormittuvat
pelien aikana, mutta olisi mielenkiintoista verrata SenseWear Armband -mittareilla saatuja
tuloksia esimerkiksi harjoituskaudella saavutettuihin arvoihin. Palveleeko harjoittelun kuor-

mittavuus harjoituskaudella varsinaisen kilpailukauden suorituksia?

Tutkimuksemme antoi kuitenkin jonkinlaisen kuvan joukkueen tamanhetkisesta tilanteesta ja
fyysisesta aktiivisuudesta. Jatkossa olisi mielenkiintoista tutkia tarkemmin vammojen ja nii-
den haitta-asteiden vaikusta harjoitteluun ja fyysiseen aktiivisuuteen. Koska kyseessa on SM-
tason urheilijat, olisi mielenkiintoista tehda heille suora maksimaalinen hapenottokykytesti,
jolloin virhemarginaalin maara pienenisi ja saataisiin luotettavammin tietaa urheilijoiden to-
dellinen VO2max. Mielenkiintoinen tutkimuskohde olisi tutkia myos, miten eri pelipaikat ja
roolit joukkueessa vaikuttavat fyysisen aktiivisuuden MET -tasoihin. Varsinkin sisapelin osalta
erot voisivat olla mielenkiintoiset. Pelaajien talviharjoittelua saattaa hairita salien pieni tila
ja usein huono valaistus. Psyykkisen kuormittuneisuuden vaikutusta harjoitteluun ja harjoituk-

sen intensiteettiin olisi hyva tutkia enemman.
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Liite 1 Urheiluvammakartoitus

URHEILIJAN TUKI- JA LIKUNTAELIMISTON FYSIOTERAPEUTTINEN KARTOITUS

Sukunimi Etunimi Syntymaaika
Mies [] Nainen [] Laji
Paivamaara Fysioterapeutti
1. VAMMAHISTORIA. [] Lonkka [ ] P4dan alue [] Lapaluu
Missd kehon osassa sinulla [] Nivunen [ ] Niska, kaularanka [] Olkap&a
on ollut vammoja? . . )
[] Takareisi [] Kylkiluut [] Olkavarsi
[] Etureisi [ ] Keski-ylaselka, rintaranka
[] Polvi [] vatsa [] Ranne

[] Akilles, s&éri, pohje

44
Liite 1

[ ] Alaselkd, lanneranka

[] Sormet, kasi

[] Kyynarvarsi, kyynérpaa

[] Nilkka, jalkaters [] Lantio. lantioliitokset [C] B VAMMOJA
2. VAMMAHISTORIAN
TARKENNUS. MILLLOIN
TAPAHTUNUT? KUINKA
HOIDETTU? KUINKA
HYVIN KUNTOUTUNUT?
3.TAM?-\NHETK|SETO|REET|:| Lonkka [ ] Pdan alue [] Lapaluu
O"nkovsmulla ?”Ut [] Nivunen [ ] Niska, kaularanka [] Olkap&
:;Lr:rf:ﬁgfo‘;;tcl):a [] Takareisi [] Kylkiluut [] Olkavarsi
haittagva \Jraiva? Joson, | Etureisi [ ] Keski-ylaselka, rintaranka [ | Kyynarvarsi, kyynarpaa
niin missa kehon osassa? [ Polvi [[] Vatsa [[] Ranne

[] Akilles, s&éri, pohje
[] Nilkka, jalkaterd

4. OIREIDEN KESTO

[ ] Alaselké, lanneranka

[] Lantio. lantioliitokset

Kuinka kauan sinulla on Vuotta
ollut naita oireita?

Kk

5. OIREIDEN VOIMAKKUUS

O=ei kipua tai oireita 0 1
10=pahin mahdollinen kipu

6. OIREIDEN AIHEUTTAMA

HAITTA O=ei haittaa 0 1
10=pahin mahdollinen haitta

7. Kuinka monta tuntia viikossa harjoittelet talla hetkelld keskimaarin?

8. Onko harjoitusmaarissasi tapahtunut merkittavia muutoksia viimeisen 6 kk aikana?

9. Onko harjoitustavoissasi tapahtunut merkittavia muutoksia viimeisen 6 kk aikana?

10. Onko harjoitusolosuhteissasi tapahtunut merkittavid muutoksia viimeisen 6 kk aikana?

Viikkoa

[] Sormet, kasi
[C] Bl VAMMOJA

Paivaa

Kylla

Kylla

Kylla

El

El

El

10

10

Lisatietoja
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Liite 2. Aktiivisuuspaivakirja

Aktiivisuuspaivakirja

NIMI: SYNTYMAAIKA:
SUKUPUOLI: Mies / Nainen PITUUS: cm PAINO: kg
TUPAKOITKO? Kylla / En

KATISYYS: Oikea / Vasen

AIKA AKTIVITEETTI KUORMITTAVUUS

6.00

6.30

7.00

7.30

8.00

8.30

9.00

9.30

10.00

10.30

11.00

11.30

12.00

12.30

13.00

13.30

14.00

14.30

15.00

15.30

16.00

16.30

17.00

17.30

18.00

18.30

19.00

19.30

20.00
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20.30

21.00

21.30

22.00

22.30

23.00

23.30

00.00

00.30

01.00

01.30

02.00

02.30

03.00

03.30

04.00

04.30

05.00

05.30

RPE, testattavan subjektiivinen kuormittavuus

”Testin aikana haluamme kysya tarkemmin kuormituksen rasittavuutta testin kuluessa. Talla
kuormituksen rasittavuudella tarkoitamme yleista, sisaista tuntemustanne testin aikana. Teh-
kaa arvionne yhdistamalla kaikki tuntemuksenne yhdeksi arvioksi kuormituksen aikana. Olkaa

arviossanne niin tarkka, kuin pystytte” (mukailtu ACSM 2000).
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Liite 3 Submaksimaaliseen polkupyoratestiin valmistautumien

Submaksimaaliseen polkupyoratestiin valmistautuminen

- Valta testausta edeltavien 48 tunnin aikana kovia fyysisia ponnisteluja

- Valta fyysista rasitusta testipaivana

- Ala nauti testausta edeltdvan 24 tunnin aikana alkoholia

- Hyva youni on eduksi testin onnistumiselle (6-8h)

- Syo testipaivana kevyesti, mieluimmin 2-3 tuntia ennen testia

- Ala tupakoi tai juo kahvia, teeté tai virkistysaineita sisaltavia virvoitusjuomia tuntia
ennen testia

- Ota mukaan liikuntaan sopiva vaatetus

Testia ei voida suorittaa mikali olet sairaana (flunssa, kuume ym.)
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Liite 4. PFA kysely

PFA kysely

Oletetaan, ettd olet menossa tekemaan yhtajaksoisen 1,6 km:n (1 maili) harjoituksen sisaradal-
le. Mika olisi sinulle sopivin vauhti - ei liilan helppo tai liilan kova?

Ympyro6i sopivin numero (mika vain numero valilta 1-13).

1 Kavely hitaalla tahdilla (5,3 km/h =18 min / 1,6 km)
2

3 Kavely keskitahdilla (6 km /h =16 min / 1,6 km)

4

5 Kavely nopealla tahdilla (6,9 km/h = 14 min / 1,6 km)
6

7 Holkka hitaalla tahdilla (8 km/h =12 min/ 1,6 km)
8

9 Holkka keskitahdilla (9,6 km/h =10 min/ 1,6 km)
10

11 Holkka nopealla tahdilla (12 km/h =8 min / 1,6 km)
12

13 Juoksu nopealla tahdilla (13,7 km/h)

Kuinka nopeasti kykenet etenemaan 4,8 km (3 mailia) etka ole taysin vasynyt sen jalkeen?

Ole realistinen!!

1 Pystyn kdvelem&an koko matkan hitaalla tahdilla (5,3 km/h = 18 min / 1,6 km)

2

3 Pystyn kdvelemaan koko matkan keskitahdilla (6 km/h = 16 min / 1,6 km)

4

5 Pystyn kdvelem&in koko matkan nopealla tahdilla ( 6,9 km/h = 14 min / 1,6 km)

6

7 Pystyn hélkkddmaan koko matkan hitaalla tahdilla (8 km/h = 12 min / 1,6 km)

8

9 Pystyn hélkkddmaan koko matkan keskitahdilla (9,6 km/h =10 min/ 1,6 km)

10

11 Pystyn hélkkadmaan koko matkan nopealla tahdilla (12 km/h =8 min / 1,6 km)

12

13 Pystyn juoksemaan koko matkan nopealla tahdilla (13,7 km/h tai nopeammin = 7 min /
1,6 km)
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Liite 5

Liite 5. PA-R kysely

PA-R kysely

Valitse numero, joka parhaiten kuvaa yleista fyysista aktiviteettitasoasi viimeisen 6 KUUKAU-
DEN aikana.

0 vélttelen kavelya tai rasitusta; esim. kdytan aina hissid, ajan autolla kavelemisen
sijasta jne.Ad

1 kevyt aktiivisuus: kdvelen huvikseni, kdytan rappusia, silloin tall6in liikun niin etta
hengéstyn tai hikoilen

2 kohtalainen aktiivisuus: 10-60 min viikossa kohtalaista aktiviteettia; esim. golf,
ratsastus, poytatennis, keilailu, punttisali, pihatyot, siivoaminen, kuntokavely
jne.

3 kohtalainen aktiivisuus: yli tunti viikossa kohtalaista aktiviteettia kuten ylla ku-
vattu

4 reipas aktiivisuus: juoksen alle 1,6 km viikossa tai kaytédn alle 30 minuuttia viikos-

sa tahan verrattavaan aktiviteettiin, kuten esim. juoksu tai holkka, pyoraily, uinti,
soutu, aerobic, naruhyppely, paikoillaan juoksu, osallistuminen aerobiseen har-
joitteluun, kuten jalkapallo, koripallo, tennis, sulkapallo tai kasipallo

5 reipas aktiivisuus: juoksen 1,6 km - alle 8 km viikossa tai kdytan 30-60 minuuttia
viikossa tahan verrattavaan aktiviteettiin, jota on kuvattu ylla

6 reipas aktiivisuus: juoksen 8 km - alle 16 km viikossa tai kdytan viikossa yli yksi
mutta alle kolme tuntia aikaa tdhan verrattavaan aktiivisuuteen, jota on kuvattu
ylla

7 reipas aktiivisuus: juoksen 16 km - alle 24 km viikossa tai kdytan viikossa yli kol-
me mutta alle kuusi tuntia aikaa tahan verrattavaan aktiivisuuteen, jota on ku-
vattu ylla

8 reipas aktiivisuus: juoksen 24 km - alle 32 km viikossa tai kdytan viikossa yli kuusi
mutta alle seitseman tuntia aikaa tédhan verrattavaan aktiivisuuteen, jota on ku-
vattu ylla

9 reipas aktiivisuus: juoksen 32 km - alle 40 km viikossa tai kdytan 7 - 8 tuntia vii-
kossa aikaa
tahan verrattavaan aktiivisuuteen, jota on kuvattu ylla

10 reipas aktiivisuus: juoksen yli 40 km viikossa tai kaytdn yli 8 tuntia vastaavaan
aktiivisuuteen, jota on kuvattu ylla




