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Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli kerata tietoa tutkittaville urheilijoille seka heidan
valmennukselleen tutkittavien urheilijoiden kuormittumisesta ja palautumisesta.
Tutkimuksessa kuormittumista ja palautumista mitattiin Firstbeat Hyvinvointianalyysin
avulla ja tutkittavien tayttdmalla Webropol- kyselylla (liitteet 1 ja 2). Tutkimukseen osallistui
kymmenen jaakiekkoilijaa Suomen toiseksi korkeimmalta sarjatasolta Mestiksesta. Pelaajat
pitivat Firstbeatin Bodyguard 2- laitetta neljan paivan ajan ja tayttivat naina paivina aamuin
ja illoin Webropolin kyselya (liitteet 1 ja 2) koetusta kuormittumisesta ja unesta. Mittaus-
jakso aloitettiin torstaina 21.10.2021. ja lopetettiin maanantaina 25.10.2021. Kaikki tutki-
mukseen osallistuneet pelaajat olivat vapaaehtoisia ja sitoutuivat kayttamaan mittareita
seka tayttamaan kyselyitd mittausjakson ajan. Tutkimuksessa kuormitusta mitattiin koko-
naiskuormituksen, trimpin ja epocin avuilla. Palautumista tarkasteltiin mittareiden antamien
tulosten seka pelaajien koetun tuntemuksien avuilla.

Tutkimuksen tulosten mukaan testattavien pelaajien koettu kuormitus oli merkittavasti yh-
teydessa mitattuun kuormitukseen. Pelaajien kokonaiskuormitus, trimp ja epoc oli yhtey-
dessa erittdin voimakkaasti toisiinsa nahden. Sen sijaan kuormituksella ja unen laadulla ei
ollut tilastollisesti merkittavaa yhtalaisyytta. Kuormittavankin ottelun jalkeisena yéna pelaa-
jat pystyivat palautumaan, vaikka itse saattoivatkin kokea painvastoin. Tutkimusjakson ai-
kaisella vapaapaivalla nayttaisi olleen positiivinen vaikutus unen laadun suhteen. Ajallisesti
lyhyemmiksi jdaneillakin yoéunilla pelaajat nukkuivat laadukkaammin.

Tutkimuksen tulosten perusteella voidaan todeta tutkittavien pelaajien tuntevan oman kuor-
mittumisensa hyvin ja RPE x aika on hyva kuormittumisen seurannan mittari. Firtsbeatin
mittari tuo urheilijalle lisatietoa unesta ja unen aikaisesta palautumisesta. Firtsbeatin mitta-
reissa on tarkka sykevalivaihtelun seuranta, jonka avulla mittarit antavat urheilijalle luotet-

tavaa tietoa.
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1 Johdanto

Urheilijoiden kuormitusta ja palautumista seuratessa voidaan apuna kayttaa erilaisia mitta-
reita ja menetelmiad. Jaakiekko on lajina haastava, silla se vaatii paljon erilaisia ominai-
suuksia. Pelaajalla tulee olla taktista, teknista ja fyysistd osaamista. Taman lisaksi pelaa-
jien tulee olla vahvoja myos psyykkisesti ja osattava toimia kovienkin paineiden alaisuu-
dessa. Jaakiekossa fyysinen osaaminen tulee olla monipuolista ja fyysisen kunnon osa-
alueita tulisikin kehittda tasapuolisesti. Harjoittelun suunnittelu on mietittava tarkkaan, jotta
harjoittelu on mahdollisimman monipuolista ja tehokasta mutta myds mahdollistaa tehok-

kaan palautumisen.

Pelikauden aikana pelaajien kuormittumisen ja palautumisen valilla voi olla isojakin eroja
eri pelaajien valilla. Kuormittumiselle ja siitéd palautumiseen voi vaikuttaa monet eri tekijat
kuten esimerkiksi pelaajien otteluiden peliajat tai oma fyysinen suorituskyky ja elamanta-
vat (ravinto, lepo ja harjoittelu). Kehittymisen kannalta olisikin tarkeaa, etta kuormittumi-
nen ja palautuminen olisi hyvassa suhteessa toisiinsa nahden. Urheilijoiden olisi hyva
seurata omaa kuormittavuutta ja palautumistaan ja 16ytaa itselleen sopivat keinot suoritus-

kyvyn maksimoimiseksi.

Taman tutkimuksen tavoite oli verrata tutkittavien pelaajien Firstbeat- mittareiden dataa
kuormittumisesta ja palautumisesta heidan omaan koettuun kuormittumiseensa seka pa-
lautumiseen. Tavoitteena on myds vahvistaa pelaajien tietoisuutta omasta kuormittumi-
sestaan, unesta ja sen laadusta seka palautumisestaan. Lisaksi tutkimus antaa tietoa val-
mennukselle pelaajien kuormittumisesta ja palautumisesta mittausjakson aikana. Fysiolo-
gisen kuormituksen ja palautumisen mittausmenetelmana kaytettiin Firstbeatin Hyvinvoin-
tianalyysia ja koetun kuormituksen- ja palautumisen selvittdmisen apuna oli Webropolin
aamu- ja iltakyselyt (liite 1 ja 2). Mittausjakso kesti nelja paivaa, joista yksi oli harjoitus-

paiva, kaksi pelipaivia ja yksi vapaapaiva.



2 Kuormitus ja palautuminen

2.1 Kuormittumisen seuranta

Urheilijan fyysista kuormittuneisuutta voidaan seurata erilaisilla menetelmilla. Yleisimmat
seurantamenetelmista ovat erilaiset suorituskykytestit, hermo-lihasjarjestelman toimintaa
mittaavat testit, laktaattimittaus, syke- ja sykevalivaihtelun seuranta, hormonitasojen mit-
taus, harjoituspaivakirjojen analysointi ja unen maaran- ja laadun seuranta. (Halson
2014.)

Yksi tapa kuormittumisen seurannalle on veren laktaattipitoisuuksien seuranta. Anaerobi

sen kynnyksen ylitettydan urheilijalla alkaa hiljalleen keraantya elimistéén maitohappoja
glukoosiaineenvaihdunnan seurauksena. Maitohapon ionimuoto elimistdssa on laktaatti.
Kun maitohappo hajoaa elimistdssa vety- ja laktaatti-ioneiksi, kyseiset ionit levidvat lihas-
soluihin ja verenkiertoon. Elimistd puolustautuu liilan voimakasta kuormitusta vastaan
muodostamalla laktaattia, jonka tehtavana on viestittda sydamelle, keuhkoille ja keskus-

hermostolle olla tydskentelematta omien kapasiteettiensa yli. (Kauranen 2021, 60—61.)

Laktaatin mittaaminen verenkierrosta tehdaan yleensa kannettavilla ja pienilla laktaatti-
analysaattoreilla. Laktaattianalysaattoreiden maaritysliuskalla otetaan sormenpaasta tai
korvalehdesta kapillaariverinayte. Tama tarkoittaa sita, ettd ihoon tehdaan pistohaava, jol-
loin naytteen veri muodostuu pienten laskimoiden ja valtimoiden veresta ja pienesta maa-
rasta solunsisaista nestetta seka kudosnestetta. Laktaattinaytteilla selvitetaan yleensa sy-
ketaso/ajankohta/teho/nopeus, jolloin laktaattiarvo kohoaa pienimmasta pitoisuudesta 0,3
mmol/l (aerobinen kynnys) seka syketaso, jolloin laktaattien arvot nousevat eniten (anae-
robinen kynnys). Naiden lisdksi maaritetdan maksimaalinen laktaattiarvo seka laktaatin

poistumisnopeus elimistosta. (Kauranen 2021, 62.)

Toinen tapa mitata kuormittumista on sydamen sykkeen avulla. Harjoittelun aikana sym-
paattisen hermoston aktivoituminen ja parasympaattisen vagaalisen tonuksen eli vagus
hermon aiheuttaman sydamen toiminnan saatelyn heikkeneminen seka useat erilaiset ke-
mialliset (esimerkiksi. hapen niukkuus kudoksissa) tekijat kohottavat sykettad. Sydanlihak-
sen sykefrekvenssia pystytdan tarkastelemaan erilaisin menetelmin, joista suosituimmat
tavat ovat rintaan taikka ranteeseen kiinnitettavat sykemittarit ja alykellot. Jos kuitenkin sy-
damessa epaillaan jotain patologista, suoritetaan kuormituksen seuranta EKG-monitoroin-
nissa. Taman lisaksi sydamen toiminnasta voidaan tutkia sykevalivaihtelua. (Kauranen
2021, 64-70.)



Valmentajien ja urheilijoiden avuksi on myos tehty erilaisia tyokaluja, joilla kuormittumista
ja palautumista voidaan seurata. Yhtena esimerkkind CoachTools. Sen tarkoituksena on
auttaa valmentajia ja lisata heidan tietoisuuttaan urheilijoidensa itse kokemasta kuormittu-
misesta seka palautumisesta. Urheilijat vastaavat esimerkiksi puhelinsovelluksella paivit-
tain valmennuksen luomaan kyselyyn ja samalla vastatessaan pyrkivat kuuntelemaan
omaa kehoaan seka mielialaansa. Kysely auttaa my6s urheilijoita tuntemaan ja seuraa-
maan omaa rasitustaan. Taman avulla valmennus saa joukkueensa tai yksildurheilijansa
omia tuntemuksiaan seurantaan paivittain, ja he saavat dataa lapi harjoitus- ja kilpailukau-
sien. (Coachtools 2021.)

2.2 Sykevalivaihtelu

Sydamen perakkaisten lydntien valisen ajan pienta ajallista vaihtelua kutsutaan sykevali-
vaihteluksi eli sykevalivariaatioksi. Sykevali on jokaisen yksittdisen sydamen lyénnin vali-
nen aika. Sydamen pumppausrytmi ei ole koskaan tasainen, vaan sen yksittaisten lyén-
tien valiset ajat vaihtelevat. Kun syke on hieman epasaanndllista, se kerrotaan joltakin ai-
kavalilta laskettuna keskisykkeena (esim. lyontia minuutissa). Sykevalivaihtelumittauk-
sessa mitataan sydamen lydntien valisten aikavalien vaihtelua. Joten kyseisessa mittauk-
sessa tarkasteltavana ei ole itse sydamenlyénnit, vaan aikapoikkeamien mittaaminen. Sy-
damen sykkeen epasaanndllisyys ja sykevalivaihtelu ei samankaltaista kuin rytmihairi-

0ssa, koska sykevalivaihtelussa sydamen toiminta on normaalia. (Peltomaa 2015, 26.)

Sykevalivaihtelu jaetaan kolmeen taajuusalueeseen, jotka jaetaan ajallisen vaihtelun pe-
rusteella. Taajuusalueet ovat korkea taajuus (HF = High Frequency power), matala taa-
juus (LF = Low Frequency power) ja erittdin matala taajuus (VLF = Very Low Frequency
power). Sykevalivaihtelu on alentunutta kovan fyysisen kuormituksen, huonon unenlaa-
dun, henkisen stressin ja ahdistuneisuuden aikana. Esimerkiksi rentoutus- ja hengityshar-
joitusten aikana sykevalivaihtelun on todettu nousevan. Mitd enemman vaihtelua on, sen
paremmin sydan sopeutuu nopeisiin ja lyhytkestoisiin muutoksiin elimistossa. (Peltomaa
2015, 27.)

Sykevalivaihtelun tasoon on monta vaikuttavaa tekijaa. Niitéa ovat esimerkiksi terveyden-
tila, ikd, kunto, ladkeaineet ja hengityksen rytmi. Myoés eri inmisten valilla on luontaista
vaihtelua sykevalivaihtelun tasossa. Isoimmat erot vuorokauden aikana sykevalivaihte-
lussa ovat ydajan levon ja paivaajan toiminnan aikana. Silloin kun uni on palauttavaa, her-
moston parasympaattisen toiminnan tulisi olla vallitsevaa ja sykevalivaihtelun tulisi olla

korkeampaa kuin paivalla. Jos sykevalivaihtelu on unen aikana matalampaa kuin paivalla,



se kertoo siita, ettd hermoston sympaattinen toiminta on aktiivista myos unen aikana. Jos
tama on jatkuvaa, se voi viitata hetkelliseen ylikuormitustilaan. Jotta unen laatu olisi pa-
rempaa, olisikin hyva irtaantua stressaantuvista tekijdista ennen nukkumaanmenoa. Eli-
mist6a kiihdyttavia ja stressaavia asioita voivat esimerkiksi olla urheileminen myohaan tai
pleikkarilla/puhelimella pelaaminen. Kun sykevalivaihtelu on alentunut, se kertoo elimistén
stressitilasta. (Peltomaa 2015, 29-30.)

Kova fyysinen kuormitus nostaa syketta ja pienentaa sykevalivaihtelua. Hyvakuntoisilla ih-
misilla sykevalivaihtelu katoaa hitaammin kuin huonokuntoisilla kuormituksen kasvaessa.
Tutkimusten mukaan sykevalivaihtelu palautuu eri lailla eri tasoisista ja kestoisista harjoi-
tuksista. Palautuminen normaaliksi puolen tunnin kevyen harjoituksen jalkeen tapahtuu
tunnin aikana, kun taas uupumukseen asti tehdyn kovatehoisen harjoituksen jalkeen syke-
valivaihtelun palautuminen voi kestaa jopa kolme vuorokautta. Palautumaton hermosto
heikentaa uuden suorituksen harjoitusvaikutusta ja hairiinnyttaa elimiston proteiinisyntee-
sia. (Peltomaa 2015, 30-31.)

Urheilusuorituksen jalkeen on tarkeaa palautua mahdollisimman hyvin ennen seuraavaa
harjoitusta. Nykypaivana sykemittarit ovat hyva apuvaline ja arviointikeino oman tunte-
muksen lisaksi. Moderneilla sykemittareilla voidaan mitata sykevalivaihtelua, joten niita
voidaan kayttda myos palautumisen seurantaan. Sykevalivaihtelun tarkkailu on kuitenkin
vain yksi mittari palautumisen seurantaan. Se ei kerro koko palautumisen tasoa, koska sy-
kevalivaihtelu palautuu harjoituksen jalkeen nopeammin kuin anabolisen ja katabolisen ti-

lan eroa kuvastavat kortisoli- ja testosteronihormonien tasot. (Peltomaa 2015, 33.)

2.3 Uni

Uni on valttamatdnta kehon ja aivojen palautumiselle. Unen aikana urheilija toipuu edelli-
sestad paivasta ja valmistautuu kohti seuraavaa paivaa. Vahaisella unimaaralla ja unen
puutteella on vaikutusta oppimiseen, muistiin ja henkiseen hyvinvointiin. Vahainen uni-
maara vaikuttaa myds aineenvaihduntaan ja immuunitoimintaan seké solujen kasvami-

seen ja korjautumiseen. (Jeukendrup, 2022.)

Jokainen ihminen niin urheilija kuin tyossakayvakin tarvitsee unta jaksaakseen, pysyak-
seen virkedna ja palautuakseen rasituksesta. Toiset parjaavat vahan vahemmilla unimaa-
rilld kuin toiset, mutta urheilijoilla unen merkitys korostuu palautumisessa ja kehittymi-
sessa. Yoéunien saannollisyys on kuitenkin unen maaraa verratessa tarkeampi tekija. Jos

yéunet tuppaavat jaada toistuvasti huonoiksi tai lyhyiksi niin vasymys alkaa vaikuttamaan



aistitoimintoihin, fyysiseen ja henkiseen suorituskykyyn seka oppimiseen. Univaje heiken-
taa tarkkaavaisuutta, kykya keskittya, havainto- ja hahmotuskykya ja siis myos oppimisky-
kya. Yksittaisissa suorituksissa virheidenteko kasvaa ja arviointikyky heikkenee huonon
unen takia. Uni vaikuttaa myds voimakkaasti hormonitoimintaan ja se vaikuttaa suuresti
palautumiseen. (Aalto 2006, 53—-54.)

Riittava uni on todella isossa ja merkittdvassa roolissa palautumisessa. Jos yéunet ovat
liian lyhyt tai unen laatu heikko, ihmisen suorituskyky laskee seuraavana paivana vasy-
myksen vuoksi. Unen laatu ja stressi kommunikoivat keskenaan. Korkea stressitaso hei-
kentdd unen laatua ja alentaa sykevalivaihtelua normaalista. Palautuakseen unen aikana,

on sykevalivaihtelun oltava korkeampaa kuin hereilld ollessa. (Peltomaa 2015, 99-101.)

Unessa on kaksi vaihetta. REM-uni (rapid eye movement) seka non-REM-uni (perusuni).
Unen ajasta noin 25 % on rem-unta. Sen aikana ihminen nakee unia ja tutkitusti muistijal-
jet paranevat. REM-uni ja non-REM uni muodostavat unen aikana 90minuutin sykleja.
Naita sykleja tulisi muodostua yonaikana vahintadan 5 eli unen maara tulisi olla ainakin 7,5
h. Mieli palautuu REM unen aikana ja non-REM unen aikana keho palautuu. Aivot kasitte-
levat edellisena paivana kasiteltyja taitoja kuten erilaisia liikesarjoja tai liikkeitd. REM-uni
siis toimii mentaalisena harjoituksena opeteltuja taitoja ja tietoja kohtaan. Hyvin nukutut
ybunet edesauttavat naiden asioiden kehittymisen. Opitut asiat siirtyvat pintamuistista
unen aikana saildmuistiin ja asiakokonaisuudet muuttuvat selkedmmiksi. Non-REM uni on
taas niin sanottua syvaa unta. Se tapahtuu tyypillisesti alkuydn aikana ja talldin elimistd
palautuu paivan tietotulvasta. Non-REM unen tarkoituksena on paatelty olevan hermoston
palauttaminen ja energiavarastojen tadydentdminen. (Aalto 2006, 54-56, Laukka 2016,
190-191.)

Syva uni eli non-Rem uni on biologisesti aivojen elpymisen kannalta tarkein vaihe. Tall6in
aivosolujen energiavarastot tadydentyvat ja kasvuhormoni erittyy. Valveilla olon toiminta-
kyky on yhteydessa aivojen palautumiskykyyn unen aikana, joten liian vahaiseksi jaaneet
ydunet heikentavat kognitiivisia toimintoja hereilla ollessa. Jo pienikin univaje aiheuttaa
muutoksia hiilihydraatti- ja rasva-aineenvaihdunnassa seka autonomisen hermoston tasa-
painossa. Lihakset rentoutuvat unen aikana ja lihasjannitys on vahaista. Tama auttaa en-

naltaehkdisemaan myods loukkaantumisia. (Kujala, Taimela & Vuori, 2017, 252.)

Hyvan unen saavuttamiseen on olemassa erilaisia keinoja. Liikunta ja monipuolinen seka
terveellinen ruokavalio edesauttavat hyvia younia. On tarkedd myds, etta urheilijalla on

kunnollinen patja seka hyva tyyny. Silld ilman néita voi unen saanti muuttua vaikeaksi ja



yot saattavat menna sangyssa pyoriessa. Huonoja younia voit paikata nukkumalla paiva-
unet mutta paivaunet eivat kuitenkaan taysin korvaa huonosti nukuttua yéta. (Aalto 2006,
54-58.)

2.4 Saanndllinen elamanrytmi

Urheilijan palautumisen kannalta tarkeimmaksi osa-alueeksi nousee saanndéllinen elaman-
rytmi. [Iman sdanndllisia ruokailuaikoja, yéunia ja harjoituksia kehityksen edellytykset ovat
matalat. Yksi valista jaanyt ruokailu tai harjoitus ei pilaa kehitysta ja palautumista, jos ra-
kenne on muuten kunnossa. Mutta saanndllisesti huonosti nukutut yéunet ja ruokailut hei-
kentavat keskittymis — ja suoriutumiskykya seka vireyttd. Myés hormonitoiminta, palautu-

minen ja kehittyminen hidastuu huomattavasti ilman saanndéllisyytta. (Aalto 2006, 53.)

Nuorena urheilijana on erityisen tarkeda osata koota elamanrytminsa oikein. Talla tarkoi-
tetaan sita, etta pitaisi olla sdanndlliset harjoitusajat, ruokailuajat ja nukkumaanmenoajat.
Jos paivittain aikataulujen vaihtelu on suurta, niin kehokin joutuu joka paiva reagoimaan
eri tavoilla. Ruokaa ei saadakaan samaan aikaan tai nukkumaan joudutaankin menemaan
3 tuntia totuttua mydhemmin. Nuorelle urheilijalla tulisi opettaa aikaisessa vaiheessa,
kuinka yhdistaa koulu ja kilpaurheilu. Kun ikaa tulee lisaa niin harjoitusmaarat kasvavat ja
on turha antaa tasoitusta muille kilpakumppaneille tekemalla arjen asioita huonosti. (Finni
& Tarvonen, 2018.)

Palautumisessa on tarkeaa, etta keho ja mieli paasevat molemmat palautumaan kunnolla.
Siksi urheilijan on hyva rytmittaa harjoittelua siten, etta joka paiva ei tarvitse stressata kil-
pailuista tai harjoittelusta. Taman vuoksi viikossa olisi hyva pitda lepopaiva ja stressiton-
paiva urheilusta. Talldin urheilija voi tehda vaikkapa koulutehtavia, kayda elokuvissa tai
kavelemassa luonnossa. Ajatukset tulisi saada valilla pois urheilusta, jottei harjoittelu ja

tulevat kilpailut tai ottelut aiheuta liikaa stressia. (Laukka 2016, 16—19.)

2.5 Monipuolinen harjoittelu ja harjoittelun rytmittaminen

Monipuolisella harjoittelulla ei tarkoiteta pelkastaan taitojen monipuolisuutta tai monien eri
lajien harrastamisella. Monipuolisessa harjoittelussa on kyse myds fyysisten ominaisuuk-
sien monipuolisesta harjoittelusta seka harjoittelussa tapahtuvasta vaihtelusta. Nuorten

urheilijoiden harjoittelussa tarkoituksena on kehittaa tasapainoisesti kaikkia keskeisimpia



fyysisia ominaisuuksia. Naihin ominaisuuksiin kuuluu muun muassa nopeus, voima, liikkku-
vuus, taito ja kestavyys. Kaikkia edellda mainittuja ominaisuuksia taytyy myds harjoittaa ja
kehittda monipuolisesti. Se takaa eri elinjarjestelmien ja kehonosien kehittymisen. Moni-
puolinen harjoittelu takaa myés, ettei mikaan osa-alue paase ylikuormittumaan ja nain

edesauttaa suorituksista palautumista. (Finni & Maenpaa 2018)

Psyykkisesta nakdkulmasta katsottuna monipuolinen harjoittelu on mielekasta ja hauskaa.
Innostuminen ja mielenkiinto lajia kohtaan sailyy paremmin ja pidempaan kun harjoittelu
on hyvin suunniteltua ja se toteutetaan monipuolisesti. Monipuolista harjoittelua jaksaa
tehda paivasta toiseen ja uusien ja erilaisten harjoitteiden kautta aina oppii jotakin uutta.
Omia taitotasoja tulisi kehittad myos aktiivisesti. Kun urheilijalla on taitotaso hyvalla tasolla
niin uusien ja haastavien asioidenkin opettelu ja oppiminen on paljon helpompaa. Jos
nuorena harjoittelee yksipuolisesti jotakin asiaa tai taitoa se saattaa hetkellisesti tuoda hy-
via tuloksia mutta mitd enemman tulee ikaa, niin monipuolinen taitavuus astuu esiin. Ihmi-
sen keho rakentuu vahvaksi, kun urheilun kannalta oleelliset elinjarjestelmat kuormittuvat
rittavasti ja monipuolisesti. Monipuolinen harjoittelu myds varmistaa sen, etta kehon tuki-

rakenteet (nivelsiteet, luut, janteet) vahvistuvat tasapainoisesti. (Finni & Maenpaa 2018)

Monipuolista harjoittelua voidaan toteuttaa eri tavoilla. Harrastamalla useampaa eri lajia
urheilija kehittda monipuolisesti eri lihasryhmia ja saa erilaisia arsykkeita. Myds yhta lajia
harrastamalla voidaan harjoitella monipuolisesti. Yleisesti jos harrastaa monia eri lajeja
niin se varmistaa parhaiten monipuolisen harjoittelun, riittdvan harjoitusmaaran seka mie-
lekkyyden sailymisen. Jos lajit ovat samantyyppisia niin useamman lajin harrastaminen ei
takaa automaattisesti fyysistd monipuolisuutta. (Finni, Maenpaa). Esimerkiksi jos pelaa
jalkapalloa, futsalia ja katufutista niin lajit eivat hirveasti poikkea toisistaan fyysisiltd omi-
naisuuksiltaan ja taten se tulisi huomioida harjoittelussa, jotta se olisi riittdvan monipuo-
lista ja eri ominaisuuksia kehittdvaa. Etenkin nuoren urheilijan monipuolinen harjoittelu on
tehokkain tapa ennaltaehkaista loukkaantumisia. Jos harjoittelet yksipuolisesti niin rasitus-
vammojen todennakoisyys kasvaa ajan myo6ta. Yksipuolisen harjoittelun seurauksena
my0s jotkut kehonosat saattavat tulla muita selvasti vahvemmiksi ja lihastasapaino vinou-

tuu ja heikommiksi jadneet kehonosat vammautuvat herkemmin. (Finni & Maenpaa 2018

2.6 Alku- ja loppuverryttelyt

Huolellisilla alku- ja loppuverryttelyilla on suuri merkitys urheilijalle seka suorituksen etta
palautumisen kannalta. Hyva alkuverryttely vahentaa loukkaantumisriskia ja huolellinen

loppuverryttely nopeuttaa palautumista. Alkulammittelyn tarkoituksena on valmistaa urhei-



lija niin fyysisesti kuin psyykkisestikin tulevaan urheilusuoritukseen. Alkuverryttelyn tarkoi-
tuksena on myds kaynnistaa hengitys- ja verenkiertoelimistd. Hyvalla alkuverryttelylla saa-
daan myds aivot mukaan tulevaan suoritukseen. Alkuverryttelyssa on ennen kaikkea tar-
koitus lammittaa lihakset tulevaa suoritusta varten ja eritoten ne lihakset, joita suorituk-
sessa kaytetaan. (Laukka 2016, 19-20.) Alkuverryttelyn ansiosta hiussuonet avautuvat ja
pysyvat auki seka verenkierto lisdantyy. Verenkierron lisddntyminen ja lihastydssa muo-
dostuva lamp6 nostavat lihaksien ja koko elimistdn [ampétilaa. Taman vuoksi lihakset saa-
vat enemman happea ja energiaa ja lihaksista poistuu kuona-aineita (laktaatti). (Saari, Lu-

mio, Asmussen & Montag 2009, 3.)

Alkuverryttelyissa lihasten Iampdtilojen kasvaessa lihaksien elastisuus lisdantyy. Jos ve-
nyttelee alkuverryttelyjen yhteydessa venytysten tulisi olla lyhytkestoisia toiminnallisia ve-
nytyksid. Toiminnalliset liikkeet takaavat sen, etta lihaksiin tulee vuorotellen supistavaa
seka venyttavaa liiketta, joka saa aikaan voimakkaammin ja nopeammin supistuvan lihak-
sen. Hyva alkuverryttely valmistaa myds psyykkisesti. Se parantaa tarkkaavaisuutta ja
lammittely aktivoi ndkdkykya ja hermoston eri osien yhteistydta. Taman johdosta valp-
pauskyky tehostuu. Valppauden parantaminen taas parantaa koordinaatiota ja tarkkuutta.
(Saari ym. 2009, 4.)

Alkuverryttelyn kestoon ja tyyliin vaikuttaa vuorokaudenaika. Nukkumisen aikana inmisen
elintoiminnot vaimenevat ja heradmisen jalkeen kestaa aikansa ennen kuin elintoiminnot
saavuttavat jalleen maksimaalisen suorituskykynsa. Taman vuoksi aamulla tehtavat alku-
verryttelyt tulisivat olla pidempikestoisia ja hitaammin seka rauhallisemmin etenevia kuin
iltapaivalla tai illalla tehtavat alkuverryttelyt. Jos kuuluu aamu-unisten ryhmaan ei olisi ke-
hityksen takia jarkevaa tehda aikaisin aamulla tehoharjoituksia tai tarkkuutta ja koordinaa-
tiota vaativia harjoituksia. Luonnonolosuhteet vaikuttavat myds siihen millainen alkuverryt-
tely tulisi olla. Jos ulkona on kylma ilma lammittelyn tulisi olla kestoltaan pidempi kuin kuu-
malla sdalla. Myds pukeutumiseen tulee kiinnittda huomiota siten, ettad kylmalla saalla
lammiteltdessa alimman vaatekerraston tulisi olla sellaista, joka hylkii kosteutta pois
ihosta. (Saari ym. 2009, 4.)

Loppuverryttelyn tarkoituksena on jadhdyttaa, palauttaa ja rentouttaa elimisté ja lihaksisto.
Loppuverryttelysta puhutaan yleisesti, etta siind poistetaan kertyneet laktaatit ja palaute-
taan lihasten lepopituus siten, etteivat lihakset olisi enaa jannittyneina. Hyva loppuverryt-
tely myds huuhtelee lihasten laktaatit ja valmistaa kehon ja elimiston kohti seuraavaa har-
joitusta. Loppuverryttelyssa sykkeen tulisi olla laskeva, joten alkuun voi likkua vahan ra-
vakammin ja tempo laskee loppua kohden koko ajan. Aktiiviset lihashuoltoliikkeet toimivat

parhaiten juuri treenin jalkeen. Loppuverryttelyssa tulisi huomioida edeltanyt harjoitus. Ne



lihakset, jotka olivat eniten t6issa kaipaavat eniten huomiota ja huoltoa. Huolellisesti toteu-
tetun loppujaahdyttelyn ansiosta elimisté on nopeammin valmis uuteen harjoitukseen.
(Saari ym. 2009, 31-32.) Jaahdyttelyn aikana olisi hyva pysya koko ajan liikkeessa, jotta
verisuonet pysyvat auki ja aineenvaihduntatuotteet saadaan huuhdottua pois (Koskela,
Pasanen & Kulmala, 2018).

Samalla kun urheilija tekee loppujaahdyttelya han voi palautua myoés henkisesti. Jaahdyt-
telya tehtdessa on hyvaa aikaa kayda lapi mielessa harjoituksen kulku ja kuunnella kehon
toimintaa ja vireystilaa. Riittdva palautuminen suojaa esimerkiksi Kipeilta ja jaykilta lihak-

silta. Huonon palautumisen seurauksena voi syntya ylirasitustiloja ja tdman vuoksi urheili-

jan vastustuskyky heikkenee. (Saari ym. 2009, 33.)

2.7 Ravinto ja neste

Hyva ruokavalio on tarkea osa urheilijan palautumista ja harjoittelua. Hyvin koostettua ja
laadultaan hyva ruokavalio auttaa jaksamaan paremmin ja ehkaisee myos sairastumisilta
hyvan vastustuskyvyn myoéta. Kun syot hyvin ja monipuolisesti jaksat keskittya asioihin pa-
remmin ja menestyminen on helpompaa. Huono ruokavalio vaikuttaa loukkaantumisiin,
sairastumisiin seka ihmisen fyysinen kehittyminen heikkenee. Urheilijalle hyva ruokavalio
on yhta tarkeaa kuin itse harjoittelu, lepo seka lihashuolto. Palautuminen hidastuu, jos
ruokavalio on huono ja ruokailuajat epasaanndllisia. Sdannoéllinen ruokailurytmi ja hyva
ruokavalio pitavat painon hallinnassa ja ruokailua ei tarvitse rajoittaa. On myds tutkittu,
ettd hyva ruokavalio on suhteessa parempaan koulumenestykseen. (llander 2010, 13—
18.)

Hyvan ruokavalion koostamisessa tulisi muistaa muutamia asioita. Ruuan laadun tulisi olla
hyva, se tarkoittaa sitd, ettd ruoassa on hyvia ravintoaineita ja se on monipuolista. Moni-
puolinen ruokavalio takaa keholle kaikkien tarvittavien ravintoaineiden saannin. Liian yksi-
puolisella ruokailulla joitain ravintoaineita saadaan liikaa ja joitain liian vahan. Monipuoli-
suudella taataan hyva tasapaino ravintoaineiden suhteen. Ravintoaineita ovat muun mu-
assa hiilihydraatit, rasvat, vesi, vitamiinit, valkuaisaineet ja kivennaisaineet. Ruokavaliossa
on muistettava myds kohtuus, jokaisen ruoan ei tarvitse olla terveellinen mutta suurim-
maksi osaksi tulisi sy6da hyvin. Jos padsaantoisesti noudattaa terveellista ja monipuolista
ruokavaliota voi silloin talldin sydda vaikkapa pikaruokaa. Ruokailun rytmitys on myds tar-
kedssa roolissa. Saannoéllinen sydminen pitaa ylla hyvaa energiatasapainoa pitkin paivaa
ja vireystila pysyy riittavalla tasolla. Ruokailun tulisi my6s olla hauskaa, ei saisi ottaa liian

vakavasti ja noudattaa kaavoja liian tarkkaan. Ruokailun ei tulisi aiheuttaa stressia eika



syOmista tulisi alkaa pelata tai varoa. Urheilijan tulisi lisdksi sydéda ruokaa riittavasti. Jos
sy0 liian vahan se vaikuttaa heti urheilusuoritukseen ja siitd palautumiseen, kun kehossa
ei ole riittavasti ravinto- ja rakennusaineita. (llander 2010, 49.) Aamupalan syéminen on
urheilijalle erittain tarkeassa roolissa, jos halutaan pitaa suorituskyky korkealla tasolla.
Kuitenkin tiettyina paivina harjoitusohjelmasta, jolloin urheilijan harjoittelu tapahtuu alhai-

silla tehoilla aamupalan syontia ei koeta valttamattomaksi. (Jeukendrup, 2022.)

Urheilijan tulisi hyvassa ruokavaliossa saada riittavasti hiilihydraatteja, jotka pitavat urheili-
jan energiavarastot korkealla. Hiilihydraatit vaikuttavat urheilijan fyysiseen ja henkiseen
jaksamiseen seka parantavat kestavyytta urheilusuorituksissa. Hiilihydraattien avulla li-
hastyoskentelyn teho kasvaa ja voimantuotto suorituksissa on parempaa. Hiilihydraatit

myds suojelevat lihaskudosta, jotta valtyttaisiin liialliselta rasitukselta. (llander 2010, 14.)

Hiilihydraatit luetellaan kolmeen paaryhmaan. Ryhmat ovat sokerit, ravintokuidut seka
tarkkelykset. Mista hiilihydraatteja sitten saa? Ihminen saa hiilihydraatteja esimerkiksi kas-
viksista, viljatuotteista, perunoista, pastasta, hedelmista ja marjoista. Hiilihydraatteja tulisi
saada noin 45-60 % paivan kokonaisenergiansaannista. Grammoina hiilihydraatteja tulisi
saada 5 g/painokiloa kohden paivan aikana. Esimerkiksi 90 kg painava tarvitsee 450 g hii-

lihydraatteja paivassa. (Ruokatieto 2018).

Urheilijan palautumiseen vaikuttavat muutkin asiat ruokavaliossa kuin hiilihydraatit. Kehon
tulisi saada tarpeeksi nestetta seka proteiineja. Hyva nesteytys paivan aikana pitda neste-
tasapainon kunnossa ja sen avulla urheilijan vireystaso ja olo kohenee. Nesteytys vaikut-
taa myds jaksamiseen ja suorituskykyyn. Huono nestetasapaino lisda janon tunnetta ja ja-
non tunne on merkki nestetasapainon heikentymisesta. (llander. 2010, 16.) Nestevaje
syntyy helpommin lapsille ja nuorille urheilijoille, kuin esimerkiksi aikuisille. Sen vuoksi las-
ten ja nuorten urheilijoiden on erityisen tarkeaa muistaa pitda nesteytys kunnossa. Jo pie-
nikin nestevajaus vaikuttaa negatiivisesti urheilusuoritukseen. Jotta nestetasapaino pysyy
ylla, on juotava saannéllisesti paivan aikana, vaikkei janon tunnetta olisikaan. Janontunne

on jo merkki pienesta nestevajauksesta kehossa. (llander 2010, 198).

Urheilijan tulisi juoda urheilusuorituksen aikana keskimaarin 4-8 di/h. Tehokkainta juoman
imeytyminen olisi silloin, kun sitd juotaisiin 10-15min valein. Urheilusuoritus kuitenkin maa-
rittdd monesti, milloin pystytdan tankkaamaan. Esimerkiksi pallopeleissa ei voida kellottaa
ja juoda aina saannollisesti 10minuutin valein vaan juomaa on juotava aina tilaisuuden tul-

len. Vesi on urheilijalle paras mahdollinen janojuoma niin arkena kuin urheilusuorituksen
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aikanakin. Kuitenkin pitkakestoisissa urheilusuorituksissa voidaan tankata myés urheilu-
juomia. Ne sisaltavat hieman suolaa ja hiilihydraatteja ja toimivat siten hyvin urheilusuori-
tuksen yhteydessa. (llander 2010, 201).

Pitkakestoisten urheilusuoritusten esim. jaakiekko-otteluiden jalkeen palautuminen on
saatava nopeasti kayntiin. Suorituksen aikana kehosta poistuu paljon nestettd seka ener-
giavarastot tyhjenevat. Sen takia naiden varastojen tdydentaminen on aloitettava mahdol-
lisimman nopeasti suorituksen jalkeen. Neste tankkaukseen soveltuvat erittain hyvin imey-
tyvat suola-glukoosipolymeeriliuokset ja energiavarastojen tdydentdminen tapahtuu syo-

malla hiilihydraattipitoisia ruokia. (Kujala ym. 2017, 264.)

Urheilijat tarvitsevat myos proteiineja palautumiseen. Vaikka urheilijoiden proteiinitarpeen
maarittaminen on osoittautunut vaikeaksi, niin keho tarvitsee proteiineja. Proteiinien syon-
timaaraan vaikuttaa harjoittelun maara ja tavoite. Jos haluat kehittda lihasmassaa proteiini
auttaa korjaamaan typpitasapainoa kehossa ja korjaa proteiinirakennevaurioita. Typpita-
sapaino tarkoittaa sita, ettd uusien kudosten rakentuminen tehostuu proteiininsaannin
kasvaessa. Esimerkiksi lihasmassan kasvattaminen onnistuu paremmin, jos typpitasa-
paino on positiivinen eli proteiineja on saatu runsaasti ruoasta ja lisaravinteista. Proteiinit
korjaavat vaurioita kehossa ja nain ollen seuraavan harjoituksen tekeminen ja sen teho

nopeutuu ja paranee. (llander 2006, 85-91.)
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3 Tutkimuksen tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena verrata tutkittavien pelaajien Firstbeat- mittareiden dataa
kuormittumisesta ja palautumisesta heidan omaan kokemaansa kuormittumiseen seka pa-
lautumiseen. Tavoitteena my0Os vahvistaa pelaajien tietoisuutta omasta kuormittumises-
taan, unesta ja sen laadusta seka palautumisestaan. Lisaksi tutkimus antaa tietoa val-

mennukselle pelaajien kuormittumisesta ja palautumisesta mittausjakson aikana.

Tutkimusongelmat:

1. Onko tutkittavien pelaajien oma koettu kuormitus yhteydessa mitattuun kuormituk-
seen?

2. Onko tutkittavien pelaajien koettu uni yhteydessa mitattuun uneen?

3. Onko tutkittavien pelaajien koettu ja mitattu rasitus yhteydessa ydunien mitattuun laa-
tuun?

4. Onko tutkittavien pelaajien koettu ja mitattu rasitus yhteydessa younien aikaiseen pa-
lautumiseen?

5. Millainen vaikutus vapaapaivalla on palautumiseen ja seuraavan yon mitattuun ja ko-
ettuun yéuneen?
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4 Tutkimusmenetelmat

41 Kohderyhma

Tutkimuksessa mukana olleet kymmenen jaakiekkoilijaa pelasivat Suomessa miesten
toiseksi korkeimmalla sarjatasolla Mestiksessa. Pelaajat harjoittelevat ammattimaisesti ja
panostavat urheiluun taysipainoisesti tavoitteenaan ammattilaisuus. Tutkimuksessa mu-
kana olleet pelaajat pitivat ensimmaista kertaa Firstbeatin mittareita. Pelaajat olivat tutki-
mushetkelld keski-idltdan 23-vuotiaita. Kaikki tutkimukseen osallistuvat olivat vapaaehtoi-
sesti mukana tutkimuksessa ja sitoutuivat pitdmaan Firstbeatin Bodyguard 2 mittaria seka

tayttdmaan Webropolin kyselyitd aamuin ja illoin mittausjakson aikana.

4.2 Tutkimusasetelma

Tutkimus aloitettiin lokakuussa 2021 ja mittausjakson pituus oli 4 paivaa. Jokainen tutkit-
tava pelaaja sitoutui pitamaan Firstbeatin Bodyguard 2 laitetta yhtajaksoisesti mittausjak-
son ajan seka tayttdmaan Webropolin kyselyn aamuin ja illoin mittausjakson ajan.
Firstbeatin laite kiinnitettiin mitattavien pelaajien rintaan elektrodeilla. Elektrodit asetettiin
oikealla puolelle rintakehalle ja vasemmalle puolelle kylkikaareen. Mittari alkoi valittdmasti
kiinnityksen jalkeen keramaan dataa ja se poistettiin ainoastaan suihkun/saunan ajaksi ja

kiinnitettiin sen jalkeen valittomasti takaisin.

Aamuisin herattyaan tutkittavat pelaajat vastasivat Webropol kyselyyn, jossa selvitettiin
pelaajien nukkumaanmenoaikoja, herdamisaikoja seka koettua vireystilaa aamulla. lltaky-
selyssa pelaajien taytyi tayttaa harjoituksista/peleista tietoa, jolla seurattiin koettua kuor-

mittuneisuutta.

Mittausjakso koostui yhdesta harjoituspaivasta, kahdesta ottelupaivasta seka yhdesta va-
paapaivasta. Ottelut pelattiin perakkaisina paivina, joista jalkimmainen oli vierasottelu. Va-
paapaivan jalkeisena yona viela seurattiin millainen merkitys vapaapaivalla mahdollisesti

olisi seuraavan ydn uneen ja sen aikaiseen palautumiseen.

13



4.3 Firstbeat bodyguard 2

Firstbeat on suomalainen yritys, joka on tutkinut sydamen sykevalivaihtelua jo yli 20 vuo-
den ajan. Firstbeat luottaa vahvaan tutkimustietoon ja mitattuun dataan. Kaiken tyon taus-
talla on fysiologinen mittausdata ihmisen elimistén toiminnasta. Firstbeatin eri menetel-
milla on tehty yli 100000 sykevaihteluun pohjautuvaa mittausta normaalissa arjessa.
(Firstbeat, 2022.)

Firstbeatin Bodyguard 2- mittalaite on kehitetty Hyvinvointianalyysien mittausten tekemi-
seen. Se toimii autonomisen hermoston sykevalivaihtelun mittaamisen perusteella. Mitta-
reiden avulla voidaan mitata palautumisen maaraa, unen laatua, stressia seka liikunnan
kunto- ja terveysvaikutuksia. Hyvinvointianalyysi auttaa ymmartamaan, millaisilla muutok-

silla omaa hyvinvointia ja jaksamista voi edistaa. (Firstbeat, 2022.)

i3
FIRSTREAT

Kuva 1. Bodyguard 2- mittari (Firstbeat).

Bodyguard 2- mittalaite kiinnitetdan kehoon kahdella elektrodilla. Elektrodeista toinen ase-
tetaan oikean solisluun alle ja toinen vasempaan kylkikaareen. Mittari on aina irroitettava
suihkun, saunan ja uinnin ajaksi, mutta elektrodit voidaan jattda kehoon kiinni. Elektrodit

tulee kuitenkin vaihtaa, jos ne eivat pysy kunnolla kiinni. (Firstbeat, 2022.)
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Kuva 2. Bodyguard 2- mittarin kiinnitys (Firstbeat).

Bodyguard 2- mittareiden stressin ja liikunnan tunnistuksessa kaytetaan sykkeen lisaksi
hyvaksi myos liikkedataa. Mittalaitteessa on kiihtyvyysanturi, jonka tehtadvana on mitata lii-
kettd. Liikedata lisaa tulosten luotettavuutta, koska sen avulla on helpompi tunnistaa, joh-
tuuko sykkeen nousu liikkunnasta, vai psyykkisen vireystilan kohoamisesta. Tama lisaa tut-
kimusten luotettavuutta varsinkin hyvakuntoisilla, joilla kevyt urheilusuoritus ei merkitta-
vasti nosta sykettd, seka myos selkeasti stressaantuneilla ja tai huonokuntoisilla, joilla pie-

nikin suoritus kohottaa syketasoa merkittavasti. (Firstbeat, 2022.)

4.4 Webropol kysely

Tutkimuksessa kaytettiin apuna Webropolin nettikyselya, johon itse pystyi luomaan tarvit-
tavat kyselyiden siséllét. Kysely toimi nettilinkkina ja tutkittavien pelaajien oli helppo
omalla puhelimellaan tayttda kysely aamuin ja illoin. Kyselyn avulla tutkimukseen saatiin
selvitettya pelaajien omaa koettua kuormitusta seka koettua unta. Webropol kyselyt nah-

tavissa kokonaisuudessaan liitteissa (liite 1 ja 2).
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5 Tulokset

5.1 Koetun kuormituksen yhteys mitattuun kuormitukseen

Trimp Epoc Kokonaiskuormitus
Kokonaiskuormitus  0,825**  0,702** 1
Trimp 1 0,748** 0,825**
Epoc 0,748** 1 0,702**

Taulukko 1. Taulukossa nahtavissa koetun kuormituksen ja mitatun kuormituksen korre-
laatiot (n=10).

Taulukossa on nahtavilla, ettad pelaajien oma koettu kuormitus on merkitsevasti yhtey-
dessa mitattuun kuormitukseen. Harjoittelun kokonaiskuormitus (treenin kesto x rasitta-
vuus) korreloi merkitsevasti Trimpin (kesto x keskisyke) ja Firstbeatin mittarin antaman
Epoc (harjoituksen rasituskertyma) arvon kanssa. Tuloksista pystytaan myos toteamaan
Trimpin ja Epocin korreloivan voimakkaasti keskenaan. Tutkittavien pelaajien oma koettu
kuormitus on merkittavasti yhteydessa mitattuun kuormitukseen. Tutkittavat pelaajat ovat

arvioineet hyvin kuormittumisensa Firstbeatin mittareiden antamiin arvoihin nahden.

5.2 Koetun unen yhteys mitattuun uneen

Mitattujen uniarvojen ja koetun unen vastauksia

120
100
80
60
40

20

Kylla Ei

Kuvio 1. Kuviossa mitatun unen keskiarvot ja keskihajonnat koetun unen mukaan jaotel-

tuna.
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Tutkimuksessa selvitettiin tutkittavien pelaajien koetun unen yhteytta mitattuun uneen.
Tutkittavien pelaajien koetun unen ja Firstbeatin mittareiden antaman mitatun unen vertai-
lussa esiintyi todella suuria hajontoja. Kun tutkittavat pelaajat kokivat unensa palautta-
vaksi uniarvojen keskiarvo, oli 75,4 ja keskihajonta (+30,11). Ydunen, jonka ei koettu pa-
lauttavan uniarvojen keskiarvo oli 67,33 ja keskihajonta (+27,94). Koetun ja mitatun unen
valilla ei I6ytynyt keskiarvojen eroa (p=0,405), kun koetun unen kyselyssa tarkasteltiin

kylla ja ei vastauksia.

5.3 Koetun ja mitatun rasituksen yhteys mitattuun yéunen laatuun

Trimp Uniarvot/100 Kokonaiskuormitus Epoc
Uniarvot/100 0,086 1 0,023 0,122

Taulukko 2. Taulukossa mitatun unen yhteys koettuun ja mitattuun rasitukseen (n=10).

Koetun ja mitatun rasituksen valilla ei havaittu olevan yhteytta tutkittavien pelaajien y6-
unen laadussa. Kokonaiskuormitus korreloi voimakkaasti Trimpin ja Epocin kanssa muttei
Firstbeatin mittareiden antamien uniarvojen kanssa. Mydskaan Trimp ja Epoc arvot eivat
korreloineet uniarvojen kanssa keskenaan. Pelaajien oli mahdollista palautua talla mit-
tausjaksolla otteluidenkin jalkeisilla ydunilla. Harjoitus- tai ottelupaivien rasituksella ei ollut
tilastollisesti merkitsevaa vaikutusta seuraavan yon uneen ja unen aikaiseen palautumi-

seen.

5.4 Koetun ja mitatun rasituksen yhteys yoéunien aikaiseen palautumiseen

Koetulla ja mitatulla rasituksella ei ollut tilastollisesti merkittdvaa yhteytta younien aikai-
seen palautumiseen. Koetun rasituksen ja younien aikaisen palautumisen valilla ei 10yty-
nyt keskiarvojen 1071,7 ja keskihajonnan (+1018,8) eroa kun p=0,086. Mydskaan mitatun
rasituksen ja ydunien aikaisen palautumisen valilla ei 16ytynyt keskiarvojen 18794 ,4 ja
keskihajonnan (+15487,9) eroa kun p=0,546.

Kuormittavankin paivan, eli tdssa tutkimuksessa lahinna ottelupaivien jalkeen pelaajilla on
ollut isoja eroja yOunien aikaisien palautumisien suhteen. Tutkimuksessa pelaajien vas-
tauksissa oli todella suuria hajontoja, jonka vuoksi tilastollisesti merkittdvaa yhteytta ei

syntynyt.
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5.5 Vapaapaivan merkitys palautumiseen ja seuraavan yon koettuun ja mitattuun

uneen

Uniarvot ja keskihajonta
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Kuvio 2. Kuviossa nahtavilla vapaapaivaa edeltavan yon (1) ja vapaapaivan jalkeisen yén

(2) uniarvot ja keskihajonta.

Mitattu uni ja keskihajonta
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Kuvio 3. Kuviossa nahtavilla vapaapaivaa edeltadvan yon (1) ja vapaapaivan jalkeisen yon
(2) mitatut ydunet minuutteina ja keskihajonnat.
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Tutkittavat pelaajat nukkuivat vapaapaivan jalkeen minuuttimaarallisesti vahiten koko mit-
tausjakson aikana n. 7 h. Kuitenkin pelaajien mittareiden antamat uniarvot olivat korke-
ammat vapaapaivan jalkeisena yéna (72,6) kuin vapaapaivaa edeltdneena yéna (57,5).
Vapaapaivan jalkeisen yén keskihajonnat olivat my6s huomattavasti pienemmat kuin edel-
tavana yona. Suhteessa viimeisen yon unimaaraan nahden, tutkittavien pelaajien uniarvot
olivat korkealla tasolla vapaapaivan jalkeen. Vapaapaivan jalkeisen yon unenlaatu oli ti-

lastollisesti merkittavasti parempi kuin edeltadvana yona.
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6 Pohdinta ja johtopaatokset

Tassa tutkimuksessa kavi ilmi, etta testattavat pelaajat osasivat hyvin arvioida omaa kuor-
mittuneisuuttaan mittareiden antamiin tuloksiin nahden. Tutkittavat pelaajat osasivat arvi-
oida omaan tasoonsa nahden hyvin harjoitusten ja otteluiden kuormittavuutta. Pelaajien
kokonaiskuormitus korreloi merkitsevasti yhdessa Trimpin ja Epocin kanssa. Lisaksi pys-
tyttiin toteamaan, etta pelaajien kuormituksella ei ollut tilastollista merkitsevyytta younien
aikaisen palautumisen kanssa, silla kovankin kuormituksen jalkeen pelaajat pystyivat nuk-

kumaan hyvin ja unen aikaista palautumista tapahtui paljon.

Taman tutkimusjakson aikana pelaajilla oli mahdollisuus palautua hyvin harjoittelusta ja
otteluista. Mittajakso oli kokonaisuudessaan varsin kevyt, mittauksen aloituspaivana oli ai-
noastaan yksi harjoitus ja perjantain kotiottelu pelattiin Tampereella, jolloin matkustuk-
sesta kertyvaa rasitusta ei syntynyt. Mydskin lauantain lyhyt vieraspelimatka Keuruulle
mahdollisti sen, ettd pelaajat paasivat ajoissa nukkumaan molempien otteluiden jalkeen.
Taman mittausjakson perusteella pelaajien on mahdollista palautua otteluiden jalkeen yo-
unien aikana. Varsinkin kun pelaajilla oli mahdollisuus paasta ajoissa nukkumaan ja

suurta matkustusrasitustakaan ei mittausjakson aikana kertynyt.

Tutkimusjakson aikana olleella vapaapaivalla oli positiivinen vaikutus pelaajien seuraavan
yon uniarvoihin eli unen laatuun. Lyhyemmista younista huolimatta pelaajat palautuivat
unen aikana paremmin. Vaikka koetulla ja mitatulla kuormituksella ei ollut tilastollisesti
merkitsevaa yhtalaisyyttd yéunien aikaiseen palautumiseen niin kuitenkin selkeasti kuor-
mitukselta kevyimman mittauspaivan jalkeisena yona pelaajien uniarvot olivat hyvalla ta-
solla. Unen laadun paranemiselle vapaapaivan jalkeen voi olla erilaisia selittavia tekijoita,
kuten esimerkiksi vahainen fyysinen kuormitus ja pelaajien stressitasojen lasku. Yksittais-
ten vapaapaivien merkitys pelikauden aikaisissa otteluruuhkissa voi olla merkittava pelaa-
jien stressitasojen laskun kannalta ja niilla on varmasti positiivisia vaikutuksia pelaajien

palautumiseen kovasta fyysisesta ja psyykkisesta kuormituksesta.

Tutkimustulosten perusteella nayttaisi silta, etta kiekkoilijoiden harjoittelussa sykemitta-
reilla saadaan jo luotettavaa tietoa pelaajien kuormittumisesta. Kun harjoituksen pituus on
tiedossa ja pelaajien sykemittareista saadaan sykearvot (keskisyke) seka pelaajilta voi-
daan pyytaa jokaisesta harjoituksesta oma arvio kuormittavuudesta (esimerkiksi Coach
Toolsin) kautta, saadaan jo paljon tarvittavaa tietoa pelaajien kuormittumisesta. Tassa tu-
lee kuitenkin ottaa huomioon Coach Tools- kyselyn luotettavuus, silla jokainen pelaaja ei

valttamatta tayta kyselya ajatuksella ja joistakin se voi tuntua myos vastenmieliselta.
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Tutkittavat pelaajat olivat kaikki varsin nuoria, eika heilla esiintynyt mittausjakson aikana
suuria hairiotekijoita, kuten esimerkiksi sairastumisia tai loukkaantumisia, joilla olisi ollut
negatiivista vaikutusta palautumisen kannalta. Neljalla pelaajista oli mittausjakson aikana
yhtena paivana hieman flunssainen olo, mutta muuta huomioitavaa ei pelaajien tuntemuk-
sista 16ytynyt. Kenenkaan pelaajista ei tarvinnut ottaa unilaakkeita, mika myds edesauttoi

younien laatuun ja unen aikaiseen palautumiseen.

Tutkittavista pelaajista kaksi koki olonsa melko paljon stressaantuneeksi yhden mittaus-
paivan aikana. Kokonaisuudessaan pelaajat kokivat mielestddn melko vahan stressia. Vi-
reystilaltaan pelaajat olivat Webropol- vastauksien keskiarvojen mukaan olleet melko vir-
keita tutkimusjakson aikana. Pelaajien vireystilaan on mahdollisesti vaikuttanut vahainen

matkarasitus, unen laatu ja mahdollisuus otteluidenkin jalkeen paasta ajoissa nukkumaan.

Tutkimuksen aamukysely tuli tdyttdd aina aamuisin heti herdamisen jalkeen. Aamukyselyn
vastausajoista kuitenkin iimenee, ettd osa pelaajista on tayttanyt kyselyn paivan/iltapaivan
aikana, jolloin unitiedot eivat valttamatta ole enaa tuoreessa muistissa. Talla voi olla mer-

kitysta pelaajien oman koetun unen kannalta.

Tutkimukseen osallistuneiden pelaajien vapaaehtoisuus parantaa koetun unen ja koetun
rasituksen luotettavuutta tassa tutkimuksessa. Vapaaehtoisilla pelaajilla oli halua saada
lisattya omaa tietdmysta kuormittumisestaan ja palautumisestaan ja heille Webropol- ky-

selyiden tayttaminen ei ollut vastenmielistad ja vastaukset olivat mietitty ajatuksella.

Jatkotutkimuksissa pelaajien kuormittumista ja palautumista voitaisiin vertailla myés toi-
seen ja erilaiseen pelikauden viikkoon, jossa matkustamista tulisi enemman. Tall6in saa-
taisiin lisda selville siita, millainen vaikutus matkustuksen luomalla kuormituksella ja my6-

haiselld nukkumaanmenolla on pelaajien palautumisen kannalta.

Tasta tutkimuksesta oli paljon hyétya tutkimukseen osallistuneille pelaajille. Pelaajat sai-
vat paljon tietoa omasta kuormittumisestaan ja palautumisestaan, ja he voivat jatkossa
hyédyntda saamaansa tietoa omassa harjoittelussaan. Joukkueurheilussa harjoitusohjel-
mien suunnitteluun haastetta luo se, etta jokaisen yksilén kuormittuminen ja palautuminen
voi olla hyvinkin erilaista. Harjoittelua ja harjoitusohjelmia tulisikin yksilollistaa pelaajien

kuormittumisen ja palautumisen kannalta.
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7 Liitteet

7.1 Liite 1 Webropol aamukysely
Koovee aamu
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Havaintotunnus *

P4 2 merkkia jaljella

Moneltako vuoteeseen
Nukahtamisaika
Hefdamisaika
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7.2 Liite 2 Webropol iltakysely
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KOO
VEE

Koovee ilta
Vireystila
O Erittdin virkea

Q) Hyvin virkes

O Virkei

O Melko virkea

O Joitain uneliaisuuden merkkeja

O Unelias, mutta ei vaivaa pysya hereilla

O Erittain vasynyt

Oletko tuntenut oloasi stressaantuneeksi (jannityneeksi, hermostuneeksi,
levottamaksj tai ahdistuneeksi) tandan

Q) Eilainkaan

O Vain yahan

O Jonkin verran

O Melko paljon

O Elriuéim paljon
|

Kahvi 2dl paivan aikana (annosmaara)
) 10
Mika oli viimeisin ajankohta milloin kadytit kofeiinia paivan aikana
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Muut kommentit (flunssa, sairaus, vamma, unilddke) jos ei mitaan, kirjoita El
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