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Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd Rauman Lukon vuonna 1997-syntyneiden
C-junioreiden aktiivisen urheilun ja lepddmisen suhdetta, sekéd heidan tietdamysta oi-
keanlaisesta levosta. Tutkimukseen osallistui joukkueen kaikki 21 pelaajaa (N=21),
joista yksi oli muita vuotta nuorempi.

Opinnaytety6 oli survey -tyyppinen kvantitatiivinen kartoitus. Tutkimusaineisto ke-
rattiin joukkueen pelaajilta strukturoidulla kyselylomakkeella. Aineisto analysoitiin
Tixel -taulukkolaskentaohjelmalla. Tutkimusongelmat olivat: 1. Millainen suhde on
levolla ja liikunnalla joukkueen pelaajilla? 2. Millainen on joukkueen pelaajien tie-
tdmys levon hyddyista ja haitoista? 3. Mita kehitettavad on joukkueen pelaajien le-
paamistottumuksissa?

Tutkimuksen keskeisia tuloksia oli, ettd kuusi pelaajaa (n=6) nukkui arkisin murros-
ikaiselle riittavat 9 tuntia tai enemman. 12 pelaajaa (n=12) nukkui aikuiselle riittavat
kahdeksan tunnin unet. Vain kolme pelaajaa (n=3) nukkui arkisin seitsemén tunnin
younet. Nukkumaanmenoaika arkisin klo 23 tai sitd ennen oli jopa 17 pelaajalla
(n=17). Viikonloppuna younien pituus kasvoi siten, ettd 13 pelaajaa (n=13) sai nu-
kuttua 9 tuntia tai pidemmat younet. Nukkumaanmenoaika taas venyi siten, etta klo
23 jalkeen nukkumaan meni jopa 14 pelaajaa (n=14). 18 pelaajaa (n=18) vastasi kou-
lulomien vaikuttavan nukkumaanmenoaikaan myéhentavasti. Vain kolme (n=3) nou-
datti samaa nukkumaanmenoaikaa lomalla kuin arkena. Younien pituus lomalla oli
10 pelaajalla (n=10) 9 tuntia tai enemman. Nelj4 pelaajaa (n=4) sai lomalla vain 7
tunnin tai lyhyemmat younet. Myohdinen pelin tai harjoituksen loppumisaika vaikutti
11 pelaajaan (n=11), siten ettd se aiheutti tavallista enemmén aamuvéasymysta. 12
pelaajaa (n=12) ilmoitti, ettei nuku koskaan péivaunia. Seitseméan pelaajaa (n=7) il-
moitti nukkuvansa 1-2 kertaa viikossa péivaunia. Tarkeint& kuitenkin oli, ett4 jopa 15
pelaajaa (n=15) tunsi lepddvansa ja nukkuvansa riittavasti.

Pelaajien yleistietdmys unen ja levon térkeydestd oli hyvalla tasolla. 18 pelaajaa
(n=18) tiesi, ettei murrosikéaiselle riitda sama maard unta kuin aikuiselle. Kaikki
(n=21) tiesivat oikean vastauksen my®os siihen, ettd myohéista valvomista ei pystyta
korvaamaan nukkumalla pitkddn. Seitsemén pelaajaa (n=7) luuli virheellisesti, ett&
lyhyet younet voidaan kokonaan korvata péivaunilla. Kukaan pelaajista ei myoskaan
uskonut vaittdmaan mink& mukaan vésyneend harjoitteleminen nostaisi kuntoa te-
hokkaammin.
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The purpose of this research was to map the junior sportsmen’s active sport — rest - ratio
and their knowledge of sufficient resting. The target group was Rauman Lukko C97
AAA-team of 21 male players (N=21) of 15 years of age. Only one of the players was 14
years old.

The thesis was survey-type quantitative mapping of the junior players’ activity-rest
behaviour and their understanding of right kind of resting. The research data was col-
lected by a structured questionnaire. The data was analysed by Tixel -program. The
research questions were: 1. what is the relation of active sports and rest among the
junior male players of Rauman Lukko C97 AAA-team; 2. what is the team’s players
understanding like about the right kind of resting; and 3. what are the development
needs concerning the resting habits in the team?

The main findings of the study were that six of the players (n=6) slept nine hours or
more on weekdays. Most of the players (n=12) slept eight hours which is sufficient
only for the adults. Only three players (n=3) slept seven hours on weekdays. The
bedtime was 11 p.m. or before for 17 players (n=17) during regular weekdays. Sleep-
ing periods were increased to nine or more hours in weekends by 13 players (n=13)
and the bedtime was delayed later than 11pm by 14 players (n=14). Altogether 18 of
the players (n=18) went to bed later than usual during holidays. Only three of the
players (n=3) informed that there were no difference in their bedtimes on holidays or
regular weekdays. Ten of the players (n=10) slept 9 hours or more on holidays. Four
players (n=4) slept only seven hours or less on holidays. 11 players (n=11) informed
feeling tired the next morning after delayed or prolonged hockey practice or game.
12 players (n=12) reported not taking naps ever while seven (n=7) take naps once or
twice per week. The most important thing, however, was that 15 of the players
(n=15) informed sleeping and resting enough.

The player’s understanding of the importance of sleeping and resting was on good
level. 18 players (n=18) knew that adolescents need more sleep than adults. Every
player (n=21) knew that staying awake late cannot be compensated by sleeping late
in the next morning. However, seven players (n=7) thought that shortage in night
sleeps could be compensated by taking naps. All players (n=21) knew that exercising
when tired is less effective.
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1 JOHDANTO

Suomalainen juniorijaakiekko eld& murrosvaihetta. Olemme péasseet Nuori Suomi —
ideologiasta eteenpdin ja siirtyneet Ruotsin ja Yhdysvaltojen tyyliin kohti ammatti-
maista juniorivalmennusta. Tamé tarkoittaa sitd, ettd yhd nuoremmissa junioreissa
pelaajista muodostetaan seuran ja ikéluokan sisélld yksi kilpaurheilujoukkue, jonka
tekeminen muistuttaa pdiva paivaltd enemman ammattilaisjoukkueen harjoittelua ja
toimintaa. Jaalla tapahtuvaa toimintaa on siis kehitetty huimasti. Parannettavaa kui-
tenkin on vield kaukalon ulkopuolisessa toiminnassa. Nuorten junioreiden harjoitus-
ja pelimaarat ovat korkeita. Liséksi harjoitusajat voivat olla myohéisia ja pelimatkat
pitkid, joista tullaan my6haan kotiin. Off-ice toiminnan kehittdminen on viela jéljessa
kaukalon tapahtumien kehitykseen verrattuna ja nuoret kiekkoilijat eivat vield saa
tarpeeksi tietoa levosta ja sen tarkeydesta.

Opinnaytetyo siséltda alussa teoreettisen viitekehyksen kasitellen murrosikéisen po-
jan kehitysta ja kasvua. Siind kasitellaan lyhyesti jaékiekkoa lajina ja sen vaatimuk-
sia. Teoreettiseen viitekehykseen on sisallytetty riittdvan ja riittdméattoméan levon, se-
k& unen haitta- ja hyotypuolet. Siina avataan myods unisyklin aikana tapahtuvat tut-

kimukselle keskeiset elimistdn toiminnot.

Tutkimuksen teoriaosuuden jélkeen tutustutaan aikaisempaan tutkimukseen, josta
siirrytdén tdman tutkimuksen taustoihin. Tdman tutkimuksen tarkoituksena on saada
selville lepaako urheilullisesti aktiivinen Rauman Lukon C97-AAA-joukkueen mur-
rosikdinen jaakiekkojuniori tarpeeksi ja ymmartavatkod he riittdvan levon merkityk-
sen. Metodologissa ratkaisussa paadyttiin survey-tyyppisen tutkimukseen, jossa
strukturoidulla kyselylomakkeella saadut tulokset asetettiin kvantitatiiviselle tutki-

musmenetelmalle tyypilliseen tapaan tilastolliseen muotoon Tixel-ohjelmaa kéyttaen.

Tutkimuksen tulokset ja pohdinnat 16ytyvét tutkimuksen lopusta. Tulosten luetta-
vuutta ja ymmarrettavyytta on tuettu pylvés- ja sektoridiagrammeilla. Liitteind lopus-

sa ovat kyselylomakkeet, havainnollistava materiaali ja tutkimuslupa.



2 MURROSIKA

Murrosika kasitteelld tarkoitetaan nopeasti tapahtuvaa kasvua ja kehitysta lapsesta
aikuiseksi. Lapsi siirtyy fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten ominaisuuksien kehi-
tyksen myo6ta kohti aikuisuutta. (Véestoliitto 2012.) Murrosian alkaminen lapsilla on
yksilollistd. Lapset tulevat murrosikaan eri-ikdisiné. Pojilla murrosiké alkaa keski-
maarin pari vuotta myéhemmin kuin tytoilla. Tytoilld murrosiké alkaa n. 9-12-
vuotiaina. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2012.)

Nuoruudessa, 12-15-vuotiaana, tapahtuu nopeita ja laajoja muutoksia nuoren kehos-
sa, seksuaalisuudessa, tunne-eldmassé ja ajattelutaidoissa. Nopeat ja laajat muutokset
kehityksen eri osa-alueilla aiheuttavat hdmmennysté nuoressa aikuisessa ja hanen
vanhemmissaan. Kun nuori on keskimaarin noin 20-vuotias, han on saavuttanut kehi-

tyksen eri osa-alueilla aikuisen valmiudet. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2012.)

2.1 Fyysinen kehitys

Hormonit ovat fyysisen kehityksen taustalla lapsuudessa ja nuoruudessa. Anaboliset
hormonit, kasvuhormoni ja testosteroni vaikuttavat fyysiseen kehitykseen murrosiés-
sd. Hormonien vaikutus nakyy sukukypsyyden kehittymisena ja pituuskasvun nopeu-
tumisena eli kasvupyréahdyksend. Kasvuhormoni on tarkein pituuskasvuun vaikuttava
hormoni. Kasvuhormonin liséksi pituuskasvuun vaikuttavat kilpirauhashormonit, su-
kupuolihormonit ja insuliini. Fyysisen kehityksen my6té4 elimiston nestepitoisuus véa-
henee, sek& kehonkoostumus muuttuu lihasmassan lisdéntyessa. Hormonitoiminnan
vaikutuksesta rasvasolujen osuus pojilla pyrkii hieman kasvamaan. Rasva kertyy po-

jilla helpoimmin vatsan alueelle. (Aalto, Seppanen, & Tapio 2010, 25)

Ensimmaiset merkit pojan murrosian alkamisesta ovat kivesten koon kasvu, kives-
pussin suureneminen ja varimuutos. VVoimakas hienhaju ja eritys kuuluvat myés mur-
rosian alkamisen merkkeihin. Ensimmaiset muutokset pojan fyysisessa kehityksessa
tapahtuvat 9-13 vuosien vililla. Kiveksen tulee olla kahden senttimetrin pituinen,

jotta sen kasvu katsotaan alkaneeksi. Noin 15-vuotiaana kivekset saavuttavat lopulli-



set mittansa. Peniksen kasvu alkaa vuotta myéhemmin kuin kivesten kasvu ja saavut-
taa lopulliset mittansa yli 14 vuoden i&ssd. Murrosikaisen pojan ensimmainen ejaku-
laatio tapahtuu usein 13-15-vuotiaana itsetyydytykselld. Noin 12-vuotiaana genitaali-
alueelle ja kainaloihin alkaa ilmaantua karvoitusta. (Terveyskirjasto 2009.) Karvoi-
tuksen maaré on yksilollista. (Vaestoliitto 2012). Parran kasvu alkaa yleensa armeija-
14ssd. (Terveyskirjasto 2009).

Puhe&&nen muuttuminen kuuluu nuoren pojan fyysiseen kehitykseen. Tata tapahtu-
maa sanotaan adnenmurrokseksi. Aanenmurroksen aikana aanesta tulee matala &éni-
huulten kasvun ja kehityksen my6ta. Adni heittelehtii 44nenmurroksen aikana mata-
lalla ja valilla korkealla. Murrosikdisen pojan fyysiseen kehitykseen kuuluu myds
rintojen turpoaminen ja aristus, mutta tdma ilmidé hdviaa ajan myotd. Murrosidssa
poikien lihasmassa kasvaa ja poikien kehitykseen liittyy erityisesti nopea pituuskas-
vu. Murrosik&inen poika voi kasvaa jopa kymmenen senttimetrid vuodessa. (V&esto-
liitto 2012.) Pojilla pituuskasvupyréahdyksen huippu on keskiméérin 14 vuoden iassa.
Lahes kaikissa lihaksiston ja luuston mitoissa ilmenee kasvun pyrahdystd, seka poi-
kien hemoglobiinipitoisuus veressd kasvaa. (Hakkinen, Keskinen, Mero & Nummela
2004, 11-12).

2.2 Psyykkinen kehitys

Autonomia on murrosidn keskeinen psyykkisen kehityksen pddmaard. Murrosidssa
nuoren pitéé ratkaista keskeiset kehitystehtavat. Nuoruuden keskeisia kehitystehtavia
ovat vanhemmista irtautuminen, nuori turvautuu mieluummin ik&tovereihinsa kuin
vanhempiinsa, oman fyysisen kehityksen hyvéksyminen ja seksuaalisen identiteetin
jasentdminen. Aikuisen persoonallisuuden nuori saavuttaa nuoruusién loppupuolella.
Aikuisen persoonallisuus on suhteellisen muuttumaton. (Aalto-Setéld & Marttunen
2007, 207-208.)



3 JAAKIEKKO PELINA

Jaékiekko on pelina vauhdikas eli kovatempoinen, jossa tilanteet vaihtuvat nopeasti.
Pelaajien keholta peli vaatii lajiteknisten taitojen ohella nopeutta, voimaa ja kesta-
vyyttd. Pelaaja joutuu tekemé&an paljon intervallityota, joka kéytdnndssé koostuu 30-
90 sekunnin vaihdoista ja pelikatkoista riippuen noin muutaman minuutin levosta.
Pelaajan liike, lajin luonteesta johtuen, on suurimmaksi osaksi anaerobisella tasolla
tapahtuvaa. (Bomba & Chambers 1999.) Anaerobinen liikunta tarkoittaa sellaista
tekemisen tehotasoa, jossa jadkiekkoilijan elimisto ei pysty huoltamaan lihasten ha-
pentarvetta, jolloin energiaa tuotetaan nopeasti veren glukoosista tai lihasten varasto-
sokerista. (Aalto, Seppénen & Tapio 2010, 77-78).

3.1 Fysiologiset lajivaatimukset

Jadkiekko on kontaktilaji ja sen vuoksi pelaajilta edellytetddn vahvaa voimatasoa se-
ka ala- etta ylavartalossa. Lisaksi Kiekkoilija tarvitsee lujaa puristusvoimaa mailan
kasittelyssd, kuten kiekon laukomisessa. Alaraajojen voimalla on taas suuri vaikutus
esimerkiksi luistelunopeuteen. Lihasvoima on yksi tarkeimmista tekijoistd, joka erot-

taa amatdori- ja huippupelaajan toisistaan. (Tiikkaja 2002, 13.)

Jadkiekko-ottelun aikana anaerobisen energiatuoton osuuden on tutkittu olevan tar-
kalleen 69% ja aerobisen 31%. Pelaajan yksittdinen vaihto maarittelee tdmén anaero-
bisen ja aerobisen aineenvaihdunnan suhteen. Kovalla teholla tehtaviin kiihdytyksiin
pelaaja tarvitsee voimantuottoa, tehoa ja anaerobista kestavyyttd. Jotta hyva suoritus-
kyky pysyy ylla ja palautuminen on nopeaa, tarvitaan taas hyvaa aerobista kestavyyt-
ta. (Tiikkaja 2002, 16.)

Jadkiekossa pelaajan nopeus koostuu monista tekijoista. Jaakiekko on kovatempoi-
nen peli, jossa on paljon suunnanmuutospelaamista ja se edellyttad pelaajalta kyky
reagoida muuttuviin tilanteisiin. Liséksi se vaatii hyva4 luistelutaitoa nopeiden py-
sahdysten, k&annosten ja liikkeellelahtdjen takia. Hyvalle pelaajalle tyypillistd on
suuri luistelunopeus, joka saavutetaan hyvén luistelutekniikan ja korkean luistelupot-

kutiheyden, seka korkealla alaraajojen tehontuotolla. (Tiikkaja 2002, 19.)



3.2 Aktiivinen harrastaminen, seka lepo ja ravinto

Jaédkiekossa harjoittelussa pyritddn kdynnistdaméan elimistdssa biologisia muutospro-
sesseja, joiden takia suorituskyky paranee. Muutosprosessien kdynnistdminen tarvit-
see harjoittelun ja siihen vaikuttavien tekijoiden, kuten harjoittelun keston ja intensi-
teetin tarkkaa ohjelmointia. Harjoittelun kuormittavuuden nousun tulee olla asteit-
taista, jossa riittdva lepo seka ravinto mahdollistavat optimaalisen palautumisen. Lii-
kaa harjoitteleminen ja puutteellinen ravinto tai lepo voi aiheuttaa elimistossa tilapai-
sen vasymystilan. Tilapainen vasymystilan jatkuessa elimistd voi vaipua ns. ylikun-
toon, pitkdaikaiseen uupumiseen ja suorituskyvyn laskuun. (Tiikkaja 2002, 19.) Kai-
kessa urheilussa, kuten jadkiekossa, on tarkedd pitdd kiinni urheilun kolmesta perus-
pilarista: liikunnasta, ravinnosta ja levosta. Urheilija kehittyy parhaiten, kun kaikkia
kolmea peruspilaria uni, ravinto ja liikunta kasvatetaan tasapuolisesti. (LIITE 1)

(Suomen Olympiakomitea 2012.)

4 NUOREN URHEILIJAN UNI JA LEPO

Ihmisen uni ei ole samanlaista koko yon. Uni koostuu eri vaiheista, joita emme pysty
nukkuessa itse erottelemaan. Jokaisella unen vaiheella on oma tarked tehtavansa ja
merkityksensa. Kaikkia unen vaiheita tarvitaan, jotta uni olisi mahdollisimman laa-
dukasta, tarkoituksenmukaista ja virkistdvad. Nykyddn unen vaiheet jaetaan Recht-
schaffenin ja Kalesin mukaan neljaan Non-REM univaiheeseen, sekd yhteen REM-
unen vaiheeseen. Non-REM univaiheen nelja kohtaa on nimetty S1-, S2-, S3- ja S4-
vaiheiksi. Ihmisen univaiheiden k&ynnistymista edeltdd nukahtaminen, jonka viive

on yleensé alle 15 minuuttia. (Huovinen & Parti-nen 2007, 35-36.)

4.1 Kevyen unen S1- ja S2-vaiheet

Nukahtaessaan ihminen vaipuu pinnalliseen S1-uneen. Talléin ihmisen uni on kevyt-

t4 ja pinnallista. Thminen ei valttdmatta koe edes nukkuvansa. Téassa vaiheessa ndhdyt
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unet ovat viela kuvia ja ajatusten kaltaisia katkelmia. Vaihe kestaa sekunneista muu-
tamaan minuuttiin. (Huovinen & Partinen 2007, 36.)

S2-vaihe alkaa noin kahden minuutin kuluttua nukahtamisesta. Tallgin elimiston li-
hakset rentoutuvat ja ihminen nakee heikkoja unia. Vaiheen kestd4 noin 20 minuut-
tia. (Huovinen & Partinen 2007, 36.)

4.2 Syva S3-ja S4-uni

Kahden kevyen univaiheen jdlkeen seuraa syvan unen vaiheet S3 ja S4. S3-
univaiheessa syddmen lyontitiheys, kehonldmpd ja verenpaine laskevat. Tamén vai-
heen unet jaavét harvoin mieleen. S3-vaihe kestdd noin 10 minuuttia. S4-univaihetta
kuvataan lapitunkemattoman syvéksi uneksi, jossa elintoiminnot alenevat yha ja unet
eivét jaa mieleen. Tassa univaiheessa ihminen nukkuu lahes liikkumattomana. Hen-

gitys on tasaista. (Huovinen & Partinen 2007, 36-37.)

Ensimmaisen kolme tunnin aikana nukahtamisesta univaiheet S3 ja S4 kestavét suh-
teellisesti pidempéén, kuin kevyen unen vaiheet. Jaakiekkoileville nuorille syvén
unen vaiheet ovat elintérkeitd, koska syvan unen maara lisdantyy, jos ihminen on
joutunut paivélla tekemaan paljon raskasta fyysista tyota tai han on esimerkiksi sau-
nonut. Syvan unen vaiheet ovat urheilijalle muutenkin térkeitd, koska niiden aikana
erittyy kasvuhormonia, joka huolehtii meidan sokeriaineenvaihdunnasta, miké taas
kerda lihasvoimaa. (Huovinen & Partinen 2007, 37.) Lisaksi tassa univaiheessa eli-
miston energiatasot ja voimat palautuvat. Myds elimistén verisolut, kudokset ja eten-

kin iho uusiutuu eli naarmut ja haavat paranevat. (Lavery 1997, 29.)

4.3 REM-univaihe

REM-univaiheen nimi tulee sanoista Rapid Eye Movements ja talle vaiheelle tyypil-
listd on silman liikkeiden nopeus eli vilkeuni. REM-univaihe alkaa yleensa ensim-
maistd kertaa noin 90 minuutin kuluttua nukahtamisesta. Tdssé univaiheessa unet
ovat eloisia. Lisaksi lihasten jantevyys on alhaisimmillaan. Univaiheen kesto on noin

10-15 minuuttia. Myds REM-univaihe on térkedad murrosikaiselle urheilijalle, koska
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testosteronineritys lisdantyy juuri tassa univaiheessa. (Huovinen & Partinen 2007,
37-38.)

4.4 Riittavan ja hyvan unen perusteet

Normaalisti murrosikainen tarvitsee noin 10 tuntia unta yodssa. Aktiivisesti urheileva
murrosikainen vield enemmén eli jopa yli 11-12 tuntia. Hormonien erittymisen kas-
vusta johtuen nukahtamisajankohta voi nuorella myohéstyd, mutta unentarve ei va-
hene murrosian kuluessa. Murrosikéisten yleisin unih&irié on aamuvésymys, joka
johtuu useimmiten juuri lilan myo6héisestd nukkumaanmenoajasta. (Mannerheimin
Lastensuojeluliitto 2012.)

Hyvé ja riittava uni ei koostu pelkastaan riittdvasta pituudesta vaan, my6s nukku-
maanmenoajalla on suuri merkitys. Nuorelle jaékiekkoilijalle on tarke&a juuri syvan
unen vaiheet, jolloin elimist6 kehittdd kasvuhormonia ja palautuu péivan rasituksesta.
Syvai unta ehtii kertymdan riittdvasti vain silloin, kun murrosikdisen nukkumaan-
menoaika on riittdvan aikainen. Syvai unta kertyy riittavésti, kun nukkumaanmeno
tapahtuu ennen klo 23.00. (Leijonat 2012.)

4.4.1 Riittdvan levon ja unen hyodyt

Riittava uni on tarkedd murrosikéisen aivojen palautumiselle. Kaikki paivalla koulus-
sa ja jadkiekkoharjoituksissa opitut tiedot ja taidot siirtyvét unen aikana pitkékestoi-
seen muistiin ja nopeuttavat ndin opitun asian sisdistamistd. Myos jo ennalta opitut
tiedot ja taidot vahvistuvat nukkuessa, mikali niitd on paivéan aikana joutunut ké&ytta-
mé&éan. Lisaksi uni vaikuttaa nuoren kasvuun, koska syvan unen vaiheiden aikana erit-
tyy kasvuhormonia ja REM-unen aikana lihaksille tarke&4 testosteronia. Liséksi riit-
tava lepo ja uni edistavat luovuutta ja helpottaa koulussa ja harjoituksissa tarvittavaa
paattelykykyd. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2012.)

Aktiivisesti urheilevan jaékiekkoilijan lepo ei koostu pelkdstddn unesta. On myos
tarkedd irtautua arjesta ja viettdd vapaa-aikaa. Se voi olla lukemista, videopelien pe-

laamista, kavereiden nédkemista tai lukemista, jolloin keho ja mieli saavat levata. Le-
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voksi voidaan laskea my0ds paivaunet. Paivaunilla ei voi korvata samassa suhteessa
menetettyjd yOunia, mutta rankan koulupaivéan jalkeen nuori voi nukkua yksilosta
riippuen noin 20 minuutin péivaunet virkistadkseen itsedan. Paivdunet eivat saa Kui-
tenkaan venyé liian pitkiksi, koska silloin ne haittaavat tulevan yon unta. (Huippu-
urheilija 2012.)

4.4.2 Riittdmattoman levon ja unen haitat

Urheilusuorituksesta palautuminen hidastuu, mikéli nuori ei nuku tarpeeksi ja syvéa
unta ei kerry riittdvasti. Lisaksi vahdinen uni voi héiritd koko kehon ja lihasten kas-
vua ja hidastaa ndin murrosikdisen kehitysta. Jatkuva univelka laskee mielialaa ja
heikentad alyllista suorituskykyad. Myos elimiston aineenvaihdunta saattaa heikentyé
ja univajeesta karsivan nuoren vastustuskyky heikkenee ja mahdollisuus sairastua
kasvaa. Vasymys lisad stressihormonin eritystd ja nostaa veren tulehdusarvoja. Va-
hainen nukkuminen heijastuu my6s muistin toimintoihin niin, ettd ongelmanratkaisu-
ja paattelykyky vaikeutuvat. Kun univelka jatkaa kertymistd myos keskittymiskyky
ja motivaatio hairiintyvat. Liian yksipuolinen harjoittelu yhdistettynd jatkuvaan uni-
velkaan aiheuttaa murrosikaiselle kiekkoilevalle nuorelle vasymysta ja lihasten Ki-

peytymistd seka nostaa huomattavasti loukkaantumisriskia. (Leijonat 2012.)

5 AIKAISEMMAT TUTKIMUKSET

Heikkild ja Rautiainen (2010) ovat tehneet tutkimuksen nimeltdén “Uni osana jda-
kiekkoilevien poikien terveyttd ja suorituskykyd”. Kyseisessd tutkimuksessa ilmeni,
ettd uneen liittyvien tekijéiden suunnitelmallinen késittely olisi tarkeda kaikissa ur-
heiluseuroissa. Esimerkiksi valmentajan kanssa tehtyjen nukkumaanmenoaikoja kos-
kevien sopimusten vaikutus oli myonteinen riittdvien ydunien pituuden saavuttami-
seksi. Liséksi tutkimuksesta ilmeni, etté jdékiekkoharjoitusten ja —pelien lukumaarien
lisdédntyminen ja harjoituskestojen pidentyminen heikentdvét nuorten kokemaa péi-

vdajan aktiivisuutta. Tutkimuksesta selvisi myos, ettd viikonlopun ja arki-iltojen
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nukkumaanmenoajoissa on eroavaisuuksia ja viivastyneestd nukkumaanmenosta ai-

heutui aamu- ja paivéaajan vasymysta. (Heikkila & Rautiainen 2010, 45-54.)

6 TUTKIMUKSEN TAUSTA JA TARKOITUS

Suomalainen juniorijaakiekko eld& murrosvaihetta. Olemme péasseet Nuori Suomi —
ideologiasta eteenpdin ja siirtyneet Ruotsin ja USA:n tyyliin kohti ammattimaista
juniorivalmennusta. Tdma tarkoittaa sitd, ettd yhd nuoremmissa junioreissa pelaajista
muodostetaan seuran ja ikdluokan sisalla yksi kilpaurheilujoukkue, jonka tekeminen
muistuttaa paiva paivalta enemman ammattilaisjoukkueen harjoittelua ja toimintaa.
Jaalla tapahtuvaa toimintaa on siis kehitetty huimasti ja pyritty yhtendistaméan A-
maajoukkueesta tutuksi tulleeseen Meidan pelin suuntaan. Parannettavaa kuitenkin
on vield kaukalon ulkopuolella eli ja&hallin ulkopuolella tapahtuvassa toiminnassa.
Nuorten junioreiden harjoitus- ja pelimaarat ovat korkeita. Lisaksi harjoitusajat voi-
vat olla myo6haisia ja pelimatkat pitki&, joista tullaan myoéhaan kotiin. Off-ice toimin-
nan kehittdminen on viela jaljessa kaukalon tapahtumien kehitykseen verrattuna ja

nuoret kiekkoilijat eivat vield saa tarpeeksi tietoa levosta ja sen tarkeydesté.

Tahan asiaan liittyen teen oman opinnéytetyoni nuorten murrosikéisten jaékiekko-
junioreiden levon ja liikunnan suhteesta. Teen tutkimuksen Rauman Lukon C97
AAA-joukkueelle, jossa pelaa 20 vuonna 1997 syntynytta ja yksi vuonna 1998 syn-
tynyt poika. Joukkue pelaa kaudella 2011-2012 ikaluokkansa valtakunnallista kérki-
sarjaa. Tarkoituksena on saada selville lepadkd urheilullisesti aktiivinen Rauman Lu-
kon C97-AAA-joukkueen murrosikainen jaakiekkojuniori tarpeeksi ja ymmartavatko

he riittdvan levon merkityksen.
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7 TUTKIMUSONGELMAT JAMETODOLOGISET RATKAISUT

Tutkimus on survey-tyyppinen kartoitus, jossa tutkimusaineisto kerdtd&dn Lukko C97
AAA-joukkueen pelaajilta strukturoidulla kyselylomakkeella. Kyselylomakkeella
kerdtdédn tietoa pelaajien levosta, unesta ja lisdksi kartoitetaan pelaajien tietdmysta
levon merkityksestd. Tutkimusmenetelmané on kvantitatiivinen tutkimusmenetelméa

ja aineisto analysoidaan tilastollisesti Tixel-laskentaohjelman avulla.

Taman tutkimuksen tutkimusongelmat:

1. Millainen suhde on levolla ja liikunnalla Rauman Lukko C97 AAA-joukkueen pe-
lagjilla?

2. Millainen on Rauman Lukko C97 AAA-joukkueen pelaajien tietdamys levon hyo-
dyisté ja haitoista?

3. Mité kehitettdvaad on Lukko C97 AAA-joukkueen pelaajien lepddmistottumuksis-

sa?

7.1 Aineistonkeruumenetelma

Tama tutkimus on survey-tyyppinen tutkimus, jossa tutkittava aineisto keratdan
Rauman Lukko C97 AAA-joukkueen pelaajilta kyselylomakkeella. Survey-

tutkimuksen keskeisin aineistonkeruumenetelma on kysely.

Survey-termi késittdd aineistonkeruun standardoidusti, joissa koehenkilét muodosta-
vat otoksen maaritellystd perusjoukosta. Standardointi kasitteend tarkoittaa sita, etta
selvitettavad asiaa kysytdan kaikilta vastaajilta tdysin samalla tavalla. (Hirsjarvi, Re-
mes & Sajavaara 2010, 193.)

Tassé tutkimuksessa on kéytetty kyselylomaketta aineiston kerddmiseen. Menetelméa
on tehokas, koska tarkasti tehdyn lomakkeen ansiosta aineisto voidaan nopeasti kési-
tell& tallennettuun muotoon ja se voidaan analysoida helposti tietokoneen avulla.
Menetelmé& on tehokas, koska se s&éstaa tutkijan aikaa ja vaivannakoa. Kyselyn hait-
tapuolina voidaan pitaa vastaajien halua asennoitua kyselyyn huolellisesti ja rehelli-

sesti. Yleensa myos aineistoa voidaan pitda pinnallisena ja tutkimuksia teoreettisesti
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vaatimattomina. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2010, 194.) Téméan tutkimuksen ai-
neistonkeruumenetelmand kaytetty kyselylomake on laadittu vastaamaan tutkimus-
ongelmia. Kyselylomakkeella selvitetddn lepddmistottumuksia ja tietamystd levon

merkityksestéa.

Taman tutkimuksen tutkimusmenetelmand on kvantitatiivinen tutkimus eli maaralli-
nen tutkimus. Méaaréllisessé tutkimuksessa on tarkedd méaaritelld keskeiset

kasitteet, seka liittdd ne omaan tutkimukseen. Myds aikaisempien tutkimusten kasit-
tely ja huomioiminen on tarkeda. Kyseiselld tutkimusmenetelméall& pyritddn saamaan
kyselylomakkeen tulokset tilastolliseen muotoon. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2010, 140.)

Tutkimuksen tulokset asetetaan tilastolliseen muotoon Tixel-ohjelmalla. Tutkimuk-
sessa kaytetadn Tixel-ohjelman avulla muodostettuja pylvasdiagrammeja, jotka hel-
pottavat tulosten ymmarrettavyyttad. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2010, 322).

8 TULOKSET

Kyselomake jaettiin kahdellekymmenelleyhdelle (N=21) Rauman Lukon C97 AAA-
joukkueen juniorille, joista kaikki vastasivat (n=21) kyselyyn. Kyselyn tavoitteena
oli saada selville lepdakd urheilullisesti aktiivinen murrosikéinen jaakiekkojuniori
tarpeeksi ja ymmartavatko he riittdvan levon merkityksen. Kohderyhmén pienesta
koosta johtuen, tarkastellaan tuloksia tekstissé lukumé&éréllisesti. Kuviosta kay ilmi

prosentuaalinen osuus.

8.1 Uni- ja paivaunitottumukset

Pelaajien younien pituudet kouluviikolla jakautuivat niin, ettd kuusi pelaajaa nukkui
yhdeksan tuntia tai enemman (n=6, 29%). Suurin osa joukkueesta eli 12 pelaajaa
nukkui kahdeksan tuntia yossa (n=12, 57%). Vain kolme pelaajaa nukkui seitseman
tuntia yossa (n=3, 14%). (Kuvio 1)
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KUVIO 1. Kuviosta selvidd nukuttujen younien pituus keskimadrin yossa arkena.
(n=21)

Nukkumaanmenoajat vaihtelivat arkisin viiden pelaajan mennessa nukkumaan 22.00
tai aikaisemmin nukkumaan (n=5, 24%). Sama maara myos kello 22.30 (n=5, 24%).
Seitsemén pelaajaa péasi nukkumaan klo 23.00 (n=7, 33%). Vain kolme pelaajaa
meni nukkumaan 23.30 (n=3, 14%). Klo 00.00 tai myéhemmin nukkumaan meni ar-

kena vain yksi pelaaja (n=1, 5%). (Kuvio 2)
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KUVIO 2. Nukkumaanmenoaika arkisin kouluviikolla. (n=21)
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Liséksi selvitettiin pelaajien nukuttujen ydunien tuntimaaréa viikonloppuisin per yo.
Viikonloppuna vain kaksi pelaajaa nukkui seitsemén tuntia (n=2, 10%). Kuusi pelaa-
jaa sai nukuttua kahdeksan tuntia (n=6, 29%). Suurin osa pelaajista eli 13 nukkui yh-

deksan tuntia tai enemmaén yossa (n=13, 62%). (Kuvio 3)
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KUVIO 3. Viikonloppuna nukuttujen ydunien pituus keskimaarin ygssa. (n=21)

Nukkumaanmenoaikaa viikonloppuisin jakautui niin, ettd yksikéan pelaajista ei men-
nyt nukkumaan kello 22.00 tai sitd ennen. Puoli yhdeltatoista nukkumaan meni nelja
pelaajaa (n=4, 19%) ja vain kolme pelaajaa kello 23.00 (n=3, 14%). Puoli kahdelta-
toista nukkumaan meni kahdeksan pelaajaa (n=8, 38%). Kuusi pelaajaa kertoi valvo-

vansa 00.00 tai my6hempéén (n=6, 26%). (Kuvio 4)
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KUVIO 4. Nukkumaanmenoaika viikonloppuisin. (n=21)
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Koulusta lomalla ollessaan 18 valvoi tavallista pidemp&aéan arkeen verraten (n=18,
86%). Vain kolme pelaajaa noudatti samaa unirytmid, kuin arkenakin (n=3, 14%).
(Kuvio 5)
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KUVIO 5. Loman vaikutus nukkumaanmenoaikaan. (n=21)

Lomalla ollessaan vain yksi pelaaja meni nukkumaan 22.00 tai ennen (n=1, 5%).
Kaksi pelaajaa kertoi menneensd nukkumaan puoli yhdeltétoista illalla (n=2, 10%).
Nelja pelaajaa meni nukkumaan kello 23.00 (n=4, 19%) ja saman verran klo 23.30
(n=4, 19%). Suurin osa eli 10 pelaajaa meni vasta klo 00.00 tai sen jalkeen nukku-

maan lomallaan (n=10, 48%). (Kuvio 6)
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KUVIO 6. Nukkumaanmenoaika, kun koulusta on lomaa. (n=21)
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Koulun loma-aikana younien pituudet jakautuivat niin, ettd kukaan ei nukkunut viitta
tuntia tai vahempad. Vain yksi pelaaja nukkui kuuden tunnin yéunia (n=1, 5%).
Kolme pelaajaa nukkui seitseman tuntia (n=3, 14%). Seitseman pelaajaa sai kahdek-
san tunnin younet (n=7, 33%). Suurin osa pelaajista eli 10 nukkui yhdeksan tuntia tai
pidemp&én lomalla ollessaan (n=10, 48%). (Kuvio 7)
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KUVIO 7. Ydunen pituus, kun koulusta on lomaa. (n=21)

Mydhdinen peli- tai harjoitusaika vaikutti nukahtamiseen yhdeksalla pelaajalla vai-
keuttaen nukahtamista (n=9, 43%). 12 pelaajaa ei kokenut sen vaikuttavan mitenkaan
(n=12, 57%). (Kuvio 8)
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KUVIO 8. Myd6héisen pelin tai harjoitusajan vaikutus nukahtamiseen. (n=21)
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Harjoituksen tai pelin myohainen loppuminen vaikutti seuraavan aamun vireystilaan
siten, ettd 11 pelaajaa koki olevansa tavallista vasyneempi, kun harjoitukset tai peli
olivat loppuneet mydhaan (n=11, 52%). 10 pelaajaa koki, ettei mydhainen loppumis-

aika vaikuttanut aamun vireystilaan vasyttavasti (n=10, 48%). (Kuvio 9)
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KUVIO 9. Pelaajien kokema vasymys aamuisin, mikali harjoitukset tai pelit olivat

loppuneet edellisend iltana myohaan. (n=21)
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12 pelaajaa ilmoitti, etteivat he nuku koskaan péivaunia (n=12, 57%). Seitseman pe-
laajaa nukkui 1-2 kertaa viikossa (n=7, 33%). Vain kaksi pelaajaa nukkui 3-4 kertaa
(n=2, 10%). Kukaan ei nukkunut viitta tai useampaa kertaa pdivaunia viikossa. (Ku-
vio 10)
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KUVIO 10. Pelaajien paivaunitottumukset. (n=21)

Paivaunien kestot jakautuivat niin, ettd 10 pelaajaa nukkui noin 30 minuuttia (n=10,
48%). Seitsemén pelaajan paivaunet kestivat noin yhden tunnin (n=7, 33%). Kukaan
ei nukkunut 1,5 tuntia tai sitd enemman. Nelja pelaajaa jatti vastaamatta kysymyk-
seen (n=4, 19%). (Kuvio 11)
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KUVIO 11. Péaivaunien pituudet keskimaérin. (n=21)
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Lisé&ksi selvitettiin pelaajien oma nékemys siitd nukkuvatko he mielestdan riittavasti.
15 pelaajaa koki saavansa tarpeeksi unta ja lepoa (n=15, 71%). Vain viisi pelaajaa
koki, ettei lep&a ja nuku riittavasti (n=5, 24%). Yksi pelaaja ei vastannut lainkaan
kysymykseen (n=1, 5%). (Kuvio 12)
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KUVIO 12. Pelaajien oma kokemus siitd, ettd tuntevatko he lepéédvénsa ja nukkuvan-
sa tarpeeksi. (n=20)
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8.2 Pelaajien tietdmys levosta ja unesta

Selvitettiin pelaajien tietdmys siita riittddkd murrosikaiselle sama méaara unta, kuin
aikuiselle. Kolmen pelaajan mielestd murrosikéiselle riittd4d sama méaéra unta (n=3,
14%). Oikean vastauksen tiesi 18 pelaajaa, jotka kokivat vaittamén vaaraksi eli hei-
dan mielestdan murrosikaisen taytyy nukkua pidempié younia, kuin aikuisen (n=18,
86%). (Kuvio 13)
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KUVIO 13. Pelaajien mielipide siit4, riittddkd murrosikaiselle sama méara unta kuin
aikuiselle. (n=21)
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Seuraavassa vaittdmassa selvitettiin, ettd voidaanko myo6hainen valvominen korvata
nukkumalla seuraavana péivana pitkaan. Kaikkien pelaajien mielestd vaittama oli

vaarin (n=21, 100%). Kaikki pelaajat tiesivat oikean vastauksen. (Kuvio 14)
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KUVIO 14. Pelaajien mielipide siitd, pystytdankd myohainen valvominen korvaa-

maan nukkumalla pitkaan seuraava paivéana. (n=21)

Seuraavassa kysymyksessa vditettiin, ettd paivaunilla ei pystytd korvaamaan yolla
saatua univelkaa. Seitsemén pelaajan mielestd vaittdma, jossa ei uskottu péivaunien
korvaavan yoéunia, oli vaarin (n=7, 33%). Oikein vaittdmaan vastasi 14 pelaajaa, joi-

den mielesta vaittama oli oikein (n=14, 67%). (Kuvio 15)

70 67

60 -

50

40

30

20

10

Oikein Vaarin

KUVIO 15. Pelaajien mielipide véittdmaan, jonka mukaan péivaunilla ei pystyta

korvaamaan kokonaan y0lla saatua univelkaa. (n=21)
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Aktiivisesti urheilevan nuoren elimisto kehittyy levon ja unen aikana. 19 pelaaja tie-
si véittdman oikeaksi (n=19, 90%) . Vain kaksi pelaajaa totesi véittdman vaaréksi
(n=2, 10%). (Kuvio 16)
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KUVIO 16. Pelaajien tietdmys vaittdméaan, jonka mukaan urheilijan elimisto kehittyy

unen ja levon aikana. (n=21)

Aktiivisesti urheileva nuori tarvitsee enemmaén unta kuin passiivinen nuori. Pelaajista
jopa 19 oli sitd mieltd, ettd vaittdama on oikein (n=19, 90%), joten enemmisto tiesi
oikean vastauksen. Vain kahden pelaajan mielestd vaittdma oli véarin (n=2. 10%).
(Kuvio 17)
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KUVIO 17. Pelaajien vastaukset vaittaméan, jonka mukaan aktiivisesti urheileva

murrosikainen tarvitsee enemman unta kuin harvoin urheileva nuori. (n=21)
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Viimeisessé kysymyksessé oli useampia oikeita vastauksia. Siind kysyttiin mité jat-
kuva univelka ja vahainen lepdaminen aiheuttavat. Vaihtoehtoina olivat, etté se altis-
taa loukkaantumisille, vastustuskyky heikkenee, keskittymis-, paattely- ja ongelman-
ratkaisukyky teravoityvat, lihakset kipeytyvét helpommin ja vasyneend harjoittele-

minen nostaa kuntoa tehokkaammin.

16 pelaajaa tiesi ensimmaisen vaittaméan todeksi, jonka mukaan univelka ja véhdinen

lepd&dminen altistavat loukkaantumiselle (n=16, 76%). (Kuvio 18)

KUVIO 18. Oikeiden ja vadrien vastausten suhde vaittdmaan, jossa kysyttiin altis-

taako univelka ja vahainen lepdadminen loukkaantumisille. (n=21)
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13 pelaajaa vastasi oikein vaittdmadn, jonka mukaan elimiston vastustuskyky heik-
kenee vahéisten ja huonojen younien myo6té (n=13, 62%). Kahdeksan pelaajan mie-

lestd vaittdma ei ollut tosi (n=8, 38%). (Kuvio 19)

KUVIO 19. Pelaajien oikeat ja vaarat vastaukset vaittdmaan, jonka mukaan vastus-

tuskyky heikkenee huonojen ydunien ja vahdisen lepdédmisen takia. (n=21)

Keskittymis-, paattely- ja ongelmanratkaisukyky terévoityy kasvavan univelan ja
huonon lepd&dmisen myo6ta. Seitsemadn pelaajan mielesta vaittdmé oli oikein (n=7,
23%) ja 14 pelaajan mielestad vaarin (n=14, 77%). Vaittdma oli vaara ja néin 14 pe-

laajaa vastasi oikein. (Kuvio 20)

KUVIO 20. Oikeiden ja véérien vastausten suhde vaittdmaan, jonka mukaan keskit-
tymis-, paattely- ja ongelmanratkaisukyky teravoityy kasvavan univelan ja huonon

lepd&amisen myota. (n=21)
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Lihakset kipeytyvét helpommin, jos youni ja lepadminen ovat vahaistd. 16 pelaajaa
tiesi oikean vastauksen ja heidan mielestdaan véittdma oli tosi (n=16, 76%). Vain vii-

den mielesta vaarin (n=5, 24%). (Kuvio 21)

KUVIO 21. Oikeiden ja vadrien vastausten suhde véaittdmaan, jossa vaitettiin, ettd

lihakset kipeytyvéat helpommin ybunien ja lepadmisen jdédessa vahélle. (n=21)

Viimeisessa véittamassa pelaajien tietdmysta testattiin vaittamalla, jonka mukaan va-
syneend harjoitteleminen nostaa kuntoa tehokkaammin. Kaikki 21 pelaajaan mielesta
vaittama oli vaarin (n=21, 100%), joten koko joukkue vastasi vaittdmaan oikein (Ku-
vio 22)

Vaarin
0%

KUVIO 22. Kaikki tiesivat vaittdmén vaaraksi, jonka mukaan vasyneend harjoittele-

minen nostaa kuntoa tehokkaammin. (n=21)
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9 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

9.1 Kyselyn taustamuuttujat

Suurin osa kyselyyn vastanneista henkil6istd ovat syntyneet vuonna 1997. Ainoas-
taan yksi henkil6 on syntynyt vuonna 1998. Kaikki joukkueen pelaajat ovat poikia.

9.2 Johtopaatokset Lukko C97 AAA-joukkueen pelaajien lepo- ja unitottumuksista

Pelaajien younet arkena kouluviikolla jakautuivat niin, ettd kuusi pelaajaa nukkui
yhdekséan tuntia tai enemman. Tama tarkoittaa sitd, ettd vain neljannes joukkueen pe-
lagjista saa tarpeeksi younta arkisin. Suurin osa eli 12 pelaajaa nukkui kahdeksan
tuntia yossd. Kahdeksan tuntia riittdd yleensé aikuiselle, mutta aktiivisesti urheileval-
le murrosikéiselle se ei ole ihan riittdvasti. Kolme pelaajaa kertoi nukkuvansa seit-

seman tuntia yossa, mika on liian vahan.

Viisi pelaajaa kertoi menevansa nukkumaan klo 22.00 tai aikaisemmin ja sama maa-
ra myos klo 22.30. Seitsemén pelaajaa meni nukkumaan klo 23.00. Kaikilla edelta-
neilla 12 pelaajalla on erinomaiset edellytykset hyvanlaatuisiin ja pitkiin youniin,
koska ennen klo 23.00 nukkumaan menneilld nukahtamisaika on riittdvan aikainen ja
talloin syvaa unta kertyy riittdvasti. Vain kolme pelaajaa meni nukkumaan 23.30 ja
vain yksi pelaaja klo 00.00 tai mydhemmin. Klo 23.00 jalkeen nukkumaan menneilla
voi kertyd younta riittdvasti mikali he saavat nukkua pitk&an, mutta uni ei valttamatta

ole laadukasta eika syvaa unta kerry riittavéasti.

Viikonloppuisin vain kaksi pelaajaa nukkui seitseman tunnin yoéunia. Kuusi pelaajaa
sai nukuttua kahdeksan tuntia. 13 pelaajaa nukkui yhdeksan tuntia tai enemman.
Seitsemdn ja kahdeksan tunnin ydunet ovat liian lyhyet. Viikonloput ovat muutenkin
pelaajille tarkeitd, koska silloin ovat pelit, ne ovat selvasti viikon tarkeimmat kaksi
paivaa. Lisaksi viikonloppuna on hyva korvata arkena kertynyttd univelkaa. Hieman

yli puolet pelaajista saa viikonloppuisin tarpeeksi unta.
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Nukkumaanmenoaika viikonloppuna jakautui niin, ettd yksik&dan pelaaja ei mene
nukkumaan ennen klo 22.00 tai sitd ennen. Viikonloppu selvésti vaikuttaa nukku-
maanmenoaikaan, koska arkisin viisi pelaajaa meni nukkumaan viimeistdan klo
22.00. Aikaisimmillaan nukkumaan menee nelja pelaajaa klo 22.30 ja klo 23.00 vain
kolme. Klo 23.30 suurin osa pelaajista eli kahdeksan meni nukkumaan, joka on liian
myo6h&&n. Puolen yon aikaan tai sen jalkeen meni nukkumaan jopa kuusi. Viikonlop-
puisin siis 14 pelaajaa menee liian my6hdén nukkumaan, kun vastaava luku arkisin
oli vain nelja. Nama luvut eivat tue pelaajien hyvaa valmistautumista peliin, koska he
eivat anna elimistélle maksimaalista lepoa. Tama ei mydsk&én tue sité, etti pelaajat
pystyisivét taydellisesti korvaamaan arkena tulleet univelat.

Koulun lomat vaikuttavat nukkumaanmenoaikaan niin, ettd 18 pelaajaa valvoi pi-
dempéan kuin tavallisesti arkena. Vain kolme pelaajaa noudatti samaa rytmia. Pelaa-
jat eivét yleensd pelaa montaakaan pelid, kun koulusta on lomaa, joten fyysinen ak-
tiivisuus ei ole ihan yhtd kovaa kuin arkena. Harjoittelua kuitenkin jatketaan ja siksi

olisi tarkeéa pitaa aikaisesta nukkumaanmenoajasta kiinni.

Loma vaikutti pelaajien nukkumaanmenoaikaan vield viikonloppuakin negatiivi-
semmin. Vain yksi pelaaja meni nukkumaan klo 22 tai jélkeen ja kaksi pelaajaa klo
22.30. Nelja pelaajaa asettui nukkumaan klo 23.00. Suurin osa eli 10 pelaajaa meni
vasta klo 00.00 tai sen jalkeen nukkumaan lomalla ollessaan. Jélleen 14 pelaajaa me-
ni nukkumaan lilan my6haén, nyt jopa 10 poikaa meni nukkumaan vasta puolenyon

jalkeen, joten tilanne on vield viikonlopun nukkumaanmenoaikojakin huonompi.

Koulun loma vaikutti pelaajien yéunien pituuteen niin, ettd yksikaan ei nukkunut
viitta tuntia tai vdéhempda. Yksi pelaaja nukkui kuuden tunnin y6unia ja kolme pelaa-
jaa seitseman tunnin unia. Seitsemén pelaajaa sai tyydyttavat younet nukkumalla
kahdeksan tuntia. Suurin osa eli 10 nukkui yhdeksan tuntia tai pidempééan. Lomalla
olisi tarkeda levata ja antaa elimiston palautua arjen univeloista ja raskaista harjoi-
tuksista. Kesédloma on ainoa loma, jolloin pelaajilla on taukoa myds peleistd. Murros-
ikaiselle olisi kuitenkin tdrke&& saada ainakin kahdeksan tuntia unta, joten nelja pe-

laajaa nukkuu lomalla liian lyhyitd yéunia.
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Pelin tai harjoituksen myohéinen loppumisajankohta vaikutti pelaajien nukahtami-
seen siten, ettd yhdekséan pelaajaa koki sen vaikeuttavana. 12 pelaajaa ei kokenut sen
vaikuttavan nukahtamiseen mitenké&éan. Pelaajien on haastavaa saada riittdvan pitkat
ja laadukkaat younet mikali harjoitukset tai pelit loppuvat myoh&an. Liséksi elimistd
voi kédyda “ylikierroksilla” tunteja tapahtumien jilkeen, joka varmasti vaikeuttaa nu-

kahtamista.

Pelien tai harjoitusten myohdinen loppumisajankohta vaikutti seuraavan aamun vi-
reystilaan siten, ettd 11 pelaajaa koki olevansa tavallista vasyneempi. 10 pelaajaa ko-
ki, ettei asialla ollut mitdan vaikutusta seuraavan aamun vireystilaan. Jotta pelaajat
saisivat riittavat ja laadukkaat younet, heidan tulisi nukkua ennen klo 23.00, jotta
unisyklissé paastaisiin tarpeeksi syvan unen vaiheisiin. Kuitenkin myohéiset harjoi-
tukset ja pelit eivat aina mahdollista tat4 ja siksi moni voi tuntea itsensé tavallista
vasyneemmaéksi seuraavana aamuna.

Seitsemén pelaajaa ilmoitti, ettei nuku paivaunia koskaan. Seitseman nukkui 1-2 ker-
taa viikossa. Vain kaksi pelaajaa nukkui 3-4 kertaa viikossa. Yksikaan ei nukkunut
viittd tai useampaa kertaa. Tarpeeksi lyhyind pidetyt paivaunet ovat hyva keino vir-
kistaa elimistoa ja mielta.

Paivaunien pituudet jakautuivat siten, ettd 10 pelaajaa nukkui noin 30 minuuttia.
Seitseman pelaajaa nukkui jopa yhden tunnin. Yksikaan ei nukkunut 1,5 tuntia tai
enempad. Noin 30 minuutin péivdunet ovat hyvén pituiset ja ne eivét vielé vaikeuta
tulevan yon nukahtamista. Tunnin pituiset paivaunet voivat jo haitata tulevaa younta
vaikeuttamalla nukahtamista. Tasté voi syntyd hankala sykli, jolloin paivaunet vaike-
uttavat nukahtamista, joka taas aiheuttaa seuraavana pdivana vasymystd, jota taas
korjataan pitkilla paivaunilla. Mikali néill& seitsemalld pelaajalla on illalla nukahta-

misvaikeuksia, tulisi heidan lyhentaa paivaunen pituutta.

Liséksi selvitettiin pelaajien omaa nédkemysta siitd, kokevat he nukkuvansa tarpeeksi.
Jopa 15 pelaajaa koki saavansa tarpeeksi unta ja lepoa. Vain viisi pelaajaa tunsi nuk-
kuvansa ja lepddvansa liian véhan. Yksi pelaaja ei vastannut. Jopa kolmannes jouk-
kueen pelaajista tunsi, ettd lepd4 tarpeeksi ja tuntee itsensé tarpeeksi pirtedksi. On

kuitenkin tarkeintd, ettd pelaaja tuntee itse olonsa energisesti ja levanneeksi.
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9.3 Johtopaatokset Lukko C97 AAA-joukkueen pelaajien riittdvan unen ja levon
merkityksen tietdmyksesta

Ensimmaisen vaittdman, mukaan murrosikaiselle riittdd sama maaré unta, kuin aikui-
selle. Oikea vastaus vaittdmaan oli v&arin ja ndin jopa 18 pelaajaa tiesi oikean vasta-
uksen. Murrosikéisten taytyy nukkua pidempia ydunia kuin aikuisten. Kolmen pelaa-
jan mielestda murrosikéiselle riittdd youniksi aikuisten kahdeksan tunnin unet ja taten

he eivét tienneet oikeaa vastausta.

Seuraavassa vdittdmassa kysyttiin pelaajien tietdmysté siitd voidaanko myo6héinen
valvominen korvata nukkumalla seuraavana péivana pitkéan. Oikea vastaus oli vaa-
rin ja tdhan vaittdmaan oikean vastauksen tiesi jokainen pelaaja. Myohaisella valvo-
misella on haittapuolena se, ettd syvéan unen vaiheet jaavat vahéisiksi. Siksi on tarke-
aa menna nukkumaan ennen klo 23.00, jotta unisyklit ehtivat saavuttaa syvéan unen

vaiheet.

Paivaunilla ei pystyta korvaamaan yo6lla saatua univelkaa? Seitseman pelaajan mie-
lestd vaittdma oli vaarin. 14 pelaajaa tiesi oikean vastuksen vastaamalla véittdmaan
oikein. Paivalla nukutuilla unilla ei saavuteta tai ei ainakaan pitkéksi aikaa paasta

unisyklissé syvan unen vaiheisiin ja taten samaa hyotya niista ei saada kuin younista.

Melkein kaikki vastasivat oikein véitteeseen, jossa vditettiin, ettd aktiivisesti urheile-
van nuoren elimistd kehittyy levon ja unen aikana. Vain kaksi pelaajaa totesi vaitta-
man vadraksi ja taten siis oikean vastauksen tiesi 19 pelaajaa. Elimiston palautumi-

nen ja kehittyminen tapahtuu syvén unen ja Rem-univaiheen aikana.

Aktiivisesti urheileva nuori tarvitsee enemman unta kuin passiivisesti liikkuva nuori
-véittdmaan oikean vastauksen tiesi 19 pelaajaa ja vaarin vastasi vain kaksi pelaajaa.
Raskaita fyysisia ponnisteluja tehneelld nuorella syvan unen méaré liséantyy ja pi-
dentyy.

Pelaajilta kysyttiin vastausta vaittaméan, jonka mukaan univelka ja vahéinen lepaa-
minen altistavat loukkaantumiselle. 16 pelaajaa tiesi oikean vastauksen ja véittdman

todeksi. Viiden pelaajan mielesta ne eivét vaikuttaneet loukkaantumisalttiuteen. Jat-
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kuva univelka jo yksindan laskee keskittymiskykyéa ja suorituskykyd, joka altistaa
elimistod loukkaantumisille. Se vaikuttaa myos lihasten kipeytymiseen, joka nostaa

loukkaantumisriskia.

Elimiston vastustuskyky heikkenee vahdisten ja huonojen ydunien myotd. Téhén
vaittamaan 13 pelaajaa vastasi oikein ja kahdeksan pelaajaa vaarin. Pitkddn univa-
jeesta karsivan nuoren vastustuskyky heikkenee ja mahdollisuus sairastua kasvaa.

Véasymys lisad myos stressihormonin eritysté ja nostaa veren tulehdusarvoja.

Keskittymis-, paattely- ja ongelmanratkaisukyvyt teravoityvat univelan ja huonon
lepadmisen myodta. Seitseman pelaajan mielestd véaittama oli oikein ja 14 pelaajan
mielestd vaarin, jotka tiesivat siis oikean vastauksen. Jatkuva univelka heikentda
alyllista suorituskykya ja heijastuu myods muistitoimintoihin niin, ettd ongelmanrat-

kaisu- ja paattelykyky heikentyvaét.

Lihakset kipeytyvat helpommin, jos yéuni ja lepddminen ovat véahaista. Pelaajista yli
puolet tiesivat oikean vastaukset, koska 16 pelaajan mielestd vaittdmaé oli tosi ja vain
viiden pelaajan mielestd véarin. Vahdinen uni ja lepadminen hairitsevat koko kehon
ja lihasten palautumista ja kasvua, joka aiheuttaa useasti lihasten sarkya ja Kipeyty-

mista.

Viimeisessé kohdassa vaitettiin, ettd vasyneend harjoitteleminen nostaa kuntoa te-
hokkaammin. Kaikki 21 pelaajaa vaittamén olevan vaarin ja taten tiesivat oikean vas-
tauksen. Elimistod palautuu ja kehittyy unen aikana. Mikéli murrosikéinen pelaaja ei
anna elimistonsa taysin levatd koskaan, ei tapahdu myoskaan parhainta kehitysta,

joka saavutettaisiin riittavalla palautumisella ja levolla.

9.4 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimusta tehdessé yritetddn valttaa virheitd, mutta tasta huolimatta tulosten luotet-
tavuus ja patevyys vaihtelevat. Siksi on tarkedd, ettd jokaisessa tutkimuksessa pyri-
t4&n arvioimaan sen luotettavuutta. Sen arvioimiseen voidaan kayttad monia erilaisia

tutkimus- ja mittaustapoja. Reliaabelius kertoo tutkimuksen mittaustulosten toistetta-
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vuudesta. Tutkimuksen tai mittauksen reliaabelius kertoo siis sen kyvysta antaa mah-
dollisimman tarkat tulokset, joissa ei ole sattumanvaraa. (Hirsjarvi, Remes & Saja-
vaara 2010, 231.)

Toinen tarked kasite on validius eli patevyys. Se kertoo mittarin tai tutkimusmene-
telmén kykya mitata juuri sitd, mita tutkijan on ollut tarkoitus mitata. Aina eivat mit-
tarit ja menetelmat mittaa sitd mité oli tarkoitus mitata. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaa-
ra 2010, 231.)

Oma mittarini tutkimukselleni oli kyselylomake, jonka tein itse. Pilotoin kyselylo-
makkeeni pienelld joukolla opiskelijaystéviani, seké lopuksi pienella joukolla jouk-
kueen pelaajia. Pilotointiryhmien ajatusten ja ehdotusten jalkeen muokkasin vield
hieman kyselylomakettani ja etenkin asettelin kysymyksié ja vaittdmi& helpommin

ymmarrettavaan muotoon.

Kysely suunnattiin 21 pelaajan joukkueelle, josta kaikki vastasivat kyselyyn. Vasta-
usprosentiksi saatiin taten 100 %, mutta 21 henkilén otanta maaréllisessa tutkimuk-
sessa on varsin pieni, joten ne eivat ole yleistettdvissa. Tulokset ovat vain suuntaa
antavia. Kyselyn olisi voinut toteuttaa isommalla otannalla ja teettdd se esimerkiksi
kaikilla urheiluseuran C-juniorijoukkueilla, jolloin joukkuemaard olisi noussut nel-
jaan ja vastaajien maara lahemmas sataan. Tallgin olisi saatu varsinkin urheiluseural-

le hyvé mittari ja tutkimus, jonka reliaabelius olisi ollut korkeampi.

Kohtaan, jossa kysyttiin pelaajan omaa tietamysta siitd, ettd lepaakd tai nukkuuko
hén tarpeeksi, vastaajia oli vain 20, eli yksi pelaaja jatti vastaamatta kysymykseen.
Tama johtui joko huolimattomuudesta tai siitd, ettd pelaaja ei osannut arvioida nuk-
kuuko hén tarpeeksi.

Mielestani kyselylomakkeen kysymykset ovat selvasti asetetut eikd tulkinnan varaa
jaanyt vastaajalle, muuta kuin viimeisessa vaittdmassa. Siina alkuvéittdma on kes-
keneréinen lause, jota sitten eri vaittdmat jatkavat ja tdten muodostavat kysymyksen.
Viimeisessd kohdassa alkuvaittdma ei jatkukaan, mutta mielestédni tdmé on enem-

mankin kosmeettinen virhe, kuin epéselva kohta. Myoskaan pelaajat eivat vastausti-
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lanteessa kokeneet tarvetta tarkennuksille. Mielesténi kyselylomake oli validi, koska

sen avulla sain vastaukset tutkimustuloksiini.

Vastaustilanteessa pelaajat saivat selvét ohjeet ja vastaustilan miljod oli suunniteltu
niin, ettd pelaajat saivat vastata rauhassa kysymyksiin. Vastaajien anonyymius var-
mistettiin, siten ettd vastaaminen tapahtui nimettdmasti ja vastaukset palautettiin sat-
tumanvaraisessa jarjestyksessa paperi ylosalaisin kaannettyna. Liséksi huolehdittiin
siitd, etta vastauslomakkeita ei pystytd yhdistimaan pelaajaan mitenkaan. Lomakkee-
seen vastattiin rastittamalla, joten kdsialaa ei voitu yhdistdd. Vastaaminen tapahtui
samanvarisilla kynill&, joten véreilld ei voitu vastaajaa ja vastauslomaketta yhdistaa.

9.5 Jatkotutkimusaiheet

Tutkimustuloksista huomataan, ettd levon ja unen merkitysté ei voi liikaa korostaa
murrosikaisten jadkiekkoilijoiden paivittaisessd tekemisessd. Seuraavaksi mielestani
olisi tarkeda kehittdd murrosiédssa oleville aktiiviharrastajille lajista riippumatta tieto-
paketti, joka vietdisiin urheiluseuroihin. Siihen voisi kuulua esimerkiksi luentopaketti

riittdvasta unesta, levosta ja sen merkityksesta.

Liséksi voitaisiin tehd& unipéivakirjaa ja katsoa miten nuoret muuttavat unitottumuk-
siaan luentojen jélkeen. Liséksi voitaisiin vield tutkia urheilijoiden omia kokemuksia
naiden elintapamuutosten jalkeen ja kirjata ylés mitd muutoksia nuori itse on huo-

mannut aiheutuneen unitottumusten muuttamisen jalkeen.

Seurantatutkimuksen teettdminen esimerkiksi kolmen vuoden paast4, jossa voitaisiin
verrata tutkimusten tuloksia ja johtopaatoksid. Siind olisi hyva tarkastella mihin
suuntaan uni- ja lepotottumukset kehittyvét pelaajien vanhetessa ja harjoitusméérien

edelleen kasvaessa.
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LIITE1

Urheilijan kolme peruspilaria kehittymisen maksimoimiseksi. (Suomen Olympiako-
mitea 2012.)




LIITE 2
TUTKIMUSLOMAKE

Hyvét kiekkoilevat nuoret. Teen tutkimusta nuorten murrosikaisten jaékiekkoilijoi-
den unesta ja levosta. Lomakkeeseen vastataan nimettomasti. Alla oleviin kysymyk-

siin voit rastittaa sinua parhaiten kuvaavan vaihtoehdon.

1. Montako tuntia nukut yhdesséa yossa kouluviikolla / arkena?
[1 5 tuntia tai vdhemman
[] 6 tuntia
[] 7 tuntia
[] 8tuntia

[] 9 tuntia tai enemman

1.1. Mihin aikaan menet arkisin yleensd nukkumaan?
] klo 22.00 tai ennen
[] klo22.30
] ko 23.00
] klo 23.30

[] klo 00.00 tai sen jalkeen



2. Montako tuntia nukut yhdessa yossa viikonloppuisin?
[] 5 tuntia tai véhemmaén
[] 6 tuntia
[ 7 tuntia
[] 8tuntia

[] 9 tuntia tai enemman

2.1. Mihin aikaan menet viikonloppuisin yleensa nukkumaan?
] klo 22.00 tai ennen
[ klo 22.30
[] klo 23.00
[ klo 23.30

[1 klo 00.00 tai sen jalkeen

3. Myohastyykoé sinun nukkumaanmenoaikasi pidemmalla lomalla ollessasi
(esim. joululomalla)?

] Menen myéhemmin nukkumaan lomalla ollessani kuin arkena

[C] Menen samaan aikaan nukkumaan kuin arkena



3.1 Mihin aikaan menet nukkumaan esim. joululomalla?
[] klo 22.00 tai ennen

klo 22.30

klo 23.00

klo 23.30

O 0O O O

klo 00.00 tai sen jéalkeen

3.2 Montako tuntia keskim&arin nukut esim. joululomalla?
[] 5 tuntia tai vahemman

[] 6 tuntia

[] 7 tuntia

[] 8tuntia

] 9 tuntia tai enemmaén

4. Miten myohainen harjoituksen tai pelin loppumisaika vaikuttaa nukahtami-

seesi?
[] Ei mitenkaan

[] Se vaikeuttaa unensaantiani

5. Oletko tavallista vasyneempi seuraavana aamuna, jos edellisen illan peli tai

harjoitukset ovat loppuneet myéhaan?
[] Kyllaolen

L1 En mielestani



6. Nukutko paivaunia?
[] en koskaan tai harvoin
[] 1-2 kertaa viikossa
[] 3-4 kertaa viikossa

[] 5 kertaa tai enemman per viikko

6.1. Miten pitkid paivaunesi ovat yleensa kestoltaan?
[] alle 30min
] 1tunti
] 1,5tuntia

L] 2h

[] 3h tai enemman

7. Nukutko ja lepaatko mielestasi tarpeeksi?
1 kylla
[] en



Seuraavassa 0siossa on vaittamia joihin vastaat tietdimyksesi mukaan rastimalla mie-

lestasi oikean vastausvaihtoehdon.

8. Murrosikainen tarvitsee yhta paljon unta kuin aikuinen.
] Oikein, sama méaara unta tai vahemman riittaa

[] Vaarin, murrosikainen tarvitsee viela enemman unta kuin aikuinen

9. Voin valvoa koko yon ja nukkua pitkalle paivaan korvatakseni univelkani.
[ Oikein.

] vaarin.

10. Paivaunet eivat korvaa yhtdjaksoisen younen vajetta.
] Oikein

] Vvaarin.

11. Aktiivisesti harjoittelevan ja urheilevan nuoren elimisté kehittyy levon ja

unen aikana.
[] oikein.

[] Vvaarin.

12. Aktiivisesti urheileva nuori tarvitsee enemman unta kuin passiivinen nuori.
[] \vaarin.

] Oikein.



13. Jatkuva univelka ja vahainen lepdaminen... (tissi voit valita useampia vaih-

toehtoja)
[] Altistaa loukkaantumisille.
[] Vastustuskyky heikkenee
[] Teravoittaa keskittymiskykya, paattelykykya ja ongelmanratkaisukykya
[] Kipeyttavat lihakset helpommin

[] Vésyneena harjoitteleminen nostaa kuntoa tehokkaammin
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