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Kuntotestaus on ldhes valttamatonta nykypaivan urheilussa. Jalkapallon néa-
kokulmasta kuntotestaaminen antaa tietoa yksittaisen urheilijan tai joukkueen
suorituskyvysta. Valmennuksen kannalta kuntotestaamisesta saatua tietoa
voidaan kayttaa yksittaisen urheilijan, joukkueiden tai kokonaisten seurojen
harjoituttamiseen ja kehityksen seuraamiseen. Taman toiminnallisen opinnay-
tetyon tarkoituksena on kehittaa Eerikkilan Urheiluopiston ja Suomen Pallolii-
ton yhteisen Huuhkaja- ja Helmaripolun testimanuaalia. Kuntotestausta voi-
daan toteuttaa kaiken ikéisille ja kaikenlaisille ihmisille, missa ja milloin ta-
hansa.

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Eerikkilan urheiluopisto. Huuhkaja- ja
Helmaripolku (Hu-He) on suomalaisen jalkapallon seurojen pelaajakehityksen
tueksi luotu malli, jonka toiminta on suunnattu 10-15-vuotiaille urheilijoille ja
heidan valmentajilleen. Huuhkaja- ja Helmaripolku tarkoituksena on kehittéa
suomalaista jalkapalloa kokonaisuutena, niin yksittisten urheilijoiden kuin
seurojen toimihenkildiden osalta. Kuntotestaaminen on alusta asti ollut iso-osa
Huuhkaja- ja Helmaripolun toimintaa ja vuoden 2022 alussa testaaminen siirtyi
seurojen omalle vastuulle.

Opinnaytetyon tietoperustassa perehdytdaéan kuntotestaamiseen murrosikai-
silla jalkapalloilijoilla. Tiedonkeruussa on hyddynnetty monipuolisesti tutkittuun
tietoon perustuvia lahteita, joiden pohjalta on luotu materiaalia Huuhkaja- ja
Helmaripolun testivastaavien ja valmentajien kayttoon. Osana opinnaytety6-
tamme oli myods palautekysely, jossa Hu-He-seurojen testivastaavat paasivat
arvioimaan meidan lopputuotostamme. Palautekyselyn tarkoituksena oli mi-
tata meidan onnistumistamme seké hankkia kehitysideoita itse testimanuaalin
kayttajilta.

Opinnaytetyon tuotoksena julkaistiin Huuhkaja- ja Helmaripolun testien ohjeis-
tusvideot seka paivitettiin Testimanuaalin 2023 testauksen toteutuksen ohjeis-
tusta. Testauksen toteutuksen ohjeistuksen kehittamisessa, keskityttiin testei-
hin valmistautumiseen, turvallisuuteen, murrosikédisen huomioimiseen, ohjeis-
tamiseen seka palautteenantoon. Ohjeistusvideot ja testimanuaalin paivitys
ovat tarkoitettu ainoastaan Huuhkaja- ja Helmaripolkuun kuuluville seuroille.

Toiminnallisen opinnaytetyon prosessissa noudatettiin lineaarista kehittdmis-
mallia. Tydssdmme korostui tekijdiden ja toimeksiantajan vuorovaikutus koko
prosessin ajan. Arvioimme prosessia, toteutusta ja lopputulosta yhdessa toi-
meksiantajan kanssa. Oman arviointimme ja saamamme palautteen perus-
teella toiminnallisen opinndytetyon tavoitteet saavutettiin ja kaikki osapuolet



olivat tyytyvaisia lopputulokseen. Opinnaytetyon lopputuotokset jaavat kaik-
kine oikeuksineen Eerikkilan Urheiluopistolle.

Avainsanat: Jalkapallo, kuntotestaus, murrosikaiset
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Fitness testing is a necessary tool in modern day sports. In football, fithess
testing collects data on the performance of the individual player as well as the
team. From a coaching point of view, the data collected through fitness testing
can be used to better adapt the training and monitoring of the development of
an individual player, a team, or an entire sport club. The objective of this prac-
tise-based thesis is to develop the test manual of Huuhkaja and Helmari path's
for Eerikkilan Urheiluopisto and Suomen Palloliitto. Fitness testing can be im-
plemented for everyone, irrespective of their age or current fitness status, in
any environment.

This thesis was assigned by Eerikkilan Urheiluopisto and Suomen Palloliitto.
Huuhkaja- and Helmari path (Hu-He) is a platform that was built for Finnish
football clubs, to support player development. It is addressed to athletes be-
tween the age of 10-15 years old as well as their coaches. The target of Huuh-
kaja and Helmari path’s is to develop Finnish football, from the aspect of an
individual athlete as well as the club’s management. Fitness testing is fully
integrated to the actions of Huuhkaja- and Helmari path. As of early 2022, test-
ing became a part of the sports club’s own responsibility.

The subject of this thesis is fitness testing for teen football players. In gathering
information for this thesis, we have reviewed existing material collected from
the practice of various sources. As a part of the thesis, we have provided a
guestionnaire to be filled out by the test respondents of Huuhkaja and Helmari
path’s clubs, to assess the results. The purpose of this questionnaire was to
gather feedback, evaluate the work and gather ideas from the users of the test
manual.

As an outcome of the thesis, we have published a video user guide for the
fitness test and updated the Test manual 2023. In the execution of the manual,
the focus was on how to prepare yourself for fitness testing, safety and how to
guide a teenager and provide them with feedback.

In the process of this practice-based thesis, we've followed a linear develop-
ment model. The process was collaborative and together with Eerikkilan Ur-
heiluopisto and Suomen Palloliitto, we evaluated the process, execution, and
the result. Based on our own evaluation and the feedback we’ve received, we
reached the goal of our thesis, and all parties were satisfied with the result. All
rights to the material remain with Eerikkilan urheiluopisto.

Keywords: Football, Fitness testing, Teenagers
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1 JOHDANTO

Huuhkaja— ja Helmaripolku on prosessi, joka perustuu Huippusuoritusmalliin
ja E.Way filosofiaan. Se on Palloliiton ja Eerikkilan urheiluopiston luoma alusta,
jonka tarkoituksena on kehittdd seuratoimintaa sek& urheilijoita suomalaisessa
jalkapallossa. Jalkapallo on harrastetuin laji maailmassa ja pelkastdan Suo-
messa sita ja futsalia harrastaa 143 000 rekisteroitynytta harrastajaa (Palloliito,
2022). LIITU-tutkimuksen (2018) mukaan, 9—11-vuotiaiden lasten ja nuorten
harrastaminen urheiluseuroissa oli Suomessa kasvussa aikaisempaan verrat-

tuna. Murrosiassa harrastaminen kuitenkin vahenee (Blomqgvist ym., 2018).

Jalkapallo vaatii urheilijalta monia eri ominaisuuksia matalatehoisista pitkista
suorituksista aina anaerobista kuntoa vaativien suoritusten &arirajoille asti
(Hoff & Helgerud, 2004; Stglen ym., 2005; Bangsbo ym., 2006). Jalkapallossa
urheilijan fyysista suorituskykya mitataan kuntotesteilla ja yksi Huuhkaja- ja
Helmaripolun osa-alueita on murrosikaisten urheilijoiden kuntotestaaminen.
Taman kehittamistyon aiheena on, kuinka kuntotestausta toteutetaan turvalli-
sesti murrosikaisilla urheilijoilla ja mita kaikkea kuntotestaamisessa tulee huo-
mioida. Kutsumme tassa tydssa Huuhkaja- ja Helmaripolkuun kuuluvia pelaa-
jia urheilijoiksi koska harjoitusméaarat, vaatimustaso ja olosuhteet ovat Suo-
messa nykyjalkapallossa niin korkeat, etta meidan nuoret urheilijamme ansait-
sevat tulla kohdatuiksi ansaitsemallaan kunnioituksella.

Ihmisen biologinen kehitys ja kasvu, eivat ole kuin kronologinen ik&, joka muut-
tuu lineaarisesti. Murrosian alkaminen vaihtelee yksiléiden valilla ja erot saat-
tavat olla suuria. Varsinkin urheilussa nuori, jonka murrosiké on ikatovereitaan
pidemmalla saattaa hyotya tasta suuresti, kun h&nen suorituksiaan verrataan
muihin. Tama johtuu siita, ettd murrosian myota urheilija on fyysisesti kehitty-
neempi, kuin myéhemmin kehittyvat urheilijat. Murrosian mukana tulee myos

muutoksia nuoren kehoon ja valmentajien sekd muiden toimijoiden tulee



esimerkiksi huomioida naissukupuolihormonien vaikutus urheilijan suoritusky-
kyyn (Dawson & Reilly, 2008). Murrosian alun ajoittumisen arviointi yksilon
kohdalla on vaikeaa ja haastavaa urheilumaailmassa, koska se saattaa sijoit-
tua useampaan ikaluokkaan saman aikaisesti. Endokrinologi James Mourilyan
Tanner (1969) on luokitellut murrosian keston kuuteen eri vaiheeseen, joka
jakautuu pojilla sukuelinten kehityksen ja tytdilla rintojen kehityksen mukaan.
Tannerin asteikko auttaa siis seuraamaan missa vaiheessa murrosikaa yksilo
on, koska murrosian kesto voi myds vaihdella todella suuresti yksilollisesti.

(Engebretsen ym., 2010.)

Huuhkaja- ja Helmaripolulla on oma testimanuaali, johon kuuluu useampi eri
ominaisuutta mittaava testi. Testeissa mitataan urheilijan lajitaitoa seka fyysi-
sid- ja antropometrisia ominaisuuksia. Antropometrisilla testeilla tarkoitetaan
kehon massaa, mittasuhteita ja koostumuksia maarittelevia mittauksia. Antro-
pometrisia mittaustuloksia voidaan kayttaa kasvunseurantaan seka ali- ja yli-
ravitsemuksen huomioimiseen (Kauranen & Nurkka, 2010).

Kasvunseuranta on tarked osa murrosikaisen urheilijan valmennusta, koska
etenkin kasvupyrahdyksen aikana nuoren kehossa tapahtuu monenlaisia
muutoksia, jotka valmennuksen tulee huomioida, niin yksilo- kuin joukkueta-
solla. Valmennuksen tehtdavana on varmistaa, etta harjoittelu on turvallista ja
siina on huomioitu jokaisen urheilijan sen hetkinen suorituskyky. Kuntotestaa-
mien on erinomainen tytkalu seurata yksittaisen urheilijan tai koko joukkueen
suorituskykya. Murrosikaisilla urheilijoilla nakyy paljon joukkueen sisaisia eroja
suorituskyvyssa seka lajitaidoissa ja siksi kuntotestaaminen on erityisen tar-
keda. (Jaaskeldinen 2019, 216). Urheilijoiden erot voivat olla suuria ja siksi se
vaatii valmennukselta paljon ammattitaitoa. Onnistuneen valmennuksen tulee
osata huomioida harjoittelussa niin yksilot kuin koko joukkue, jotta nuorilla ur-
heilijoilla on mahdollisuus harjoitella terveend, ilman rasitusvammoja ja sa-

malla kehittya parhaaksi omaksi itsekseen. (Hakkarainen 2015, 245-246.)

Kuntotestausta voidaan tehda my6és monesta eri nakokulmasta sekéa monella
eri tapaa, monenlaisille rynmille, muillekin kuin pelk&staéan urheilijoille. Tervey-

denhuollossa testaamisella pyritddn usein tautien diagnosointiin sek&



vammojen/sairauksien paranemisen seurantaan. Testaamisella pyritddn myos
vaikuttamaan terveydenhuollossa toteutettavien kuntoutusuunnitelmien toteu-
tuksen seurantaa. Urheilun puolella kuntotestaaminen on oiva tytkalu valmen-
nukselle harjoittelun vaikutuksien seurantaan seka tulevien harjoitteluiden
suunnitteluun. Kuntoilijan kannalta testaamisella haetaan usein harjoittelumo-
tivaation nostatusta. Ty6elamassa tapahtuva kuntotestaaminen on usein riip-
puvainen tyon fyysisesta vaatimustasosta ja testaamista toteutetaan sen mu-
kaan. Jos kuntotestaamista tarkastellaan isossa kuvassa, niin sen tarkeytta
voisi perustella yhteiskunnallisella tasolla terveyden ja tyonkyvyn edistamisen
kannalta. (Helimaki ym., 2000.)

Kiinnostuksemme kehitysty6ta kohtaan kumpuaa meiddn molempien omista
kokemuksista. Niklas on pelannut pienesta pitden jalkapalloa, ja on miettinyt
kuntotestausta urheilijan nakdkulmasta, sitd miltd tuntuu urheilijana suorittaa
testeja ja saada palautetta suorituksestaan. Juuso on toiminut jalkapallon pa-
rissa fysiikkavalmentajana seka testivastaavana.

2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Taman opinnaytetyon tarkoitus on paivittda ja kehittda jo olemassa olevaa
Huuhkaja- ja helmaripolun testimanuaalia. Testimanuaali on kehitetty yhteis-
tydssa Eerikkilan urheiluopiston ja Suomen Palloliiton kanssa. Testimanuaali
on otettu kayttdon vuoden 2022 alussa, jolloin testaaminen siirtyi Eerikkil&n
jaksoilta toteutettavaksi seuroille itselleen ja télléin seurat ovat saaneet jo ole-
massa olevan testimanuaalin, jota laajennamme omalla oppaallamme. Ta-
manhetkisesséa testimanuaalissa on melko suppeat ohjeistukset testien val-
misteluun ja niihin valmistautumiseen. Alku- ja loppuverryttelyt ohjeistukset
ovat suuntaa antavia. Opinnaytetyon tavoitteena on antaa seuratoimijoille tie-
toa tukemaan kuntotestaamista. Oppaan aiheena ei ole itse kuntotestaaminen,

vaan testipaivaén- ja testeihin valmistautumiseen, testien johtamiseen, alku-,
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ja loppuverryttelyyn, testitulosten analysointiin, testien turvallisuuteen, seka

ensiapuvalmiuteen liittyvat asiat.

Tuotamme oppaan, joka tukee testimanuaalia. Opas liitetaan joko jo olemassa
olevaan testimanuaaliin tai sen tueksi omana oppaanaan, riippuen tilaajan tar-
peista. Valmistuttuaan opas on kaikkien Huuhkaja- helmaripolkuun kuuluvien
seurojen kaytossa. Opasta hyodyntavat tilaajamme lisaksi useat suomalaiset
jalkapalloseurat.

3 JALKAPALLON LAJIANALYYSI

Jalkapalloa harrastavat miehet, naiset ja lapset kaytdnnoéssa joka maailman
kolkassa eri tasoilla. Jalkapallo koostuu teknisista, taktisista, henkisista ja fyy-
sisistd osa-alueista. Huipputasolla jalkapallopelissa 90 minuutin aikana pe-
laaja juoksee keskimaarin noin 10 kilometrig, ilman anaerobisen kynnyksen
ylittymista. (Stglen ym., 2005) Jalkapalloa huipputasolla voikin luonnehtia ae-
robiseksi suoritukseksi, johon yhdistyy pelinomaiset rajahtavat anaerobiset
suoritukset, jotka toistuvat ottelun aikana useasti. Jalkapallossa yleensa otte-
lun ratkaisevimmat suoritukset ovat anaerobisia. (Boone, 2012.)

Jalkapallossa pelipaikoilla on merkitysta. Esimerkiksi keskikenttapelaajat juok-
sevat yleensa 90-minuutin ottelun aikana noin 5-15 % enemman kuin muiden
pelipaikkojen pelaajat. Liséksi keskikenttapelaajat juoksevat 20—-40 % enem-
man keskuspuolustajiin ja hyokkadajiin verrattuna korkeahkolla intensiteetilla.
Hyokkaajat seka laitapuolustajat sen sijaan juoksevat kovalla intensiteetilla
20-40 % enemman keskuspuolustajiin seka keskikenttapelaajiin verrattuna.
(Dellal ym., 2010; DiSalvo ym., 2007.)

Jalkapallossa voimantuottokyky on isossa roolissa. Jalkapallon kaikki laukauk-
set, taklaukset, suunnanmuutokset, hypyt ja nopeat lyhyet spurtit tarvitsevat
hyvan voimantuottokyvyn (Boone, 2012). Voidaankin sanoa, etta kestavyyden
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ohella teho- ja voimaominaisuudet ovat jalkapalloilijoilla tarke&asséa roolissa
(Stglen ym., 2005). Maksimivoiman lisaaminen onkin arkea nykypaivan har-
joittelussa. Maksimivoima lisd& usein urheilijan suhteellista voimaa, joka vai-
kuttaa tehon tuottamiseen. Uusissa tutkimuksissa on havaittu yhteys kiihdytta-
misen, liikkeen nopeuden seka yhden toiston maksimin valilla (Hermassi ym.,
2019).

Tiettyjen lihasten ja lihasryhmien voimatasojen kasvattaminen voi parantaa ra-
jahtavien suoritusten, kuten esimerkiksi taysvauhtisten juoksujen ja rytmin-
vaihdosten nopeutta (Bangsbo, 1994). Lisaksi vammariskeja voidaan mini-
moida maksimivoimatasoja kasvattamalla (Arnason ym., 2004, Lehnhard ym.,
1996). Jalkapalloilijoilta vaaditaankin huipputasolla loistavia voima- ja kesta-
vyysominaisuuksia, jotta he pystyvét suoriutumaan lajin taktisista ja teknisista

osa-alueista 90- minuutin ajan (Stglen ym., 2005).

Tarkeimmiksi kasitteiksi teoriaosuudessa nousevat kuntotestaaminen seka
murrosikaisten kehitys. Kasittelemme teoriaosuudessa murrosikaa fyysisten,
fysiologisten ja biologisten muutosten kautta, vaikka siihen liittyy myos psyyk-
kisia muutoksia. Koska ihminen on psykofyysinen kokonaisuus, tulee psyko-
sosiaalinen puoli huomioida. Teoriaosuudessa kasittelemme kuntotestaamista
kokonaisuutena, sekéd testipdivan onnistunutta toteuttamista. Opinnayte-
tydbmme keskittyy kuitenkin Testimanuaalin 2022 oheistoimintaan, eli testien
turvallisuuteen, valmisteluihin, ohjaukseen/johtamiseen, testitulosten analy-
sointiin (palautteenanto, merkitys kasvuidssa olevaan nuoreen). Testeissa tes-
tataan nuorten fyysisia-, seka lajitekniikkaan liittyvia ominaisuuksia. Testeissa
mitattavia fyysisid ominaisuuksia ovat nopeus, kestavyys ja nopeusvoima. La-

jitekniikkaa mitataan pujottelu ja syottotesteilla.
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4 MURROSIKAISEN KEHITYS

Termind murrosika kuvaa yleensa ihmisen psykososiaalista kehitysvaihetta,
kun taas puberteetilla tarkoitetaan fysiologisen kypsymisen vaihetta. Murros-
iAssa ihmisessé tapahtuu kolme kehitysbiologista ilmiota, jotka ovat fyysinen
kasvu seka biologinen ja fysiologinen kypsyminen. Nama ovat toisistaan erilli-
sid vaiheita, mutta kuitenkin riippuvaisia toisistaan. Kyseisilla kehitysbiologi-
silla vaiheilla pystytaan arvioimaan ja hahmottamaan ihmisen puberteetin vai-
heita. Murrosiké kest&aé keskimaarin 2-5 vuotta, minka aikana nuoren kehossa
tapahtuu fyysisia sekd hormonaalisia muutoksia. Murrosika alkaa keskimaarin
10-15 vuoden iassa, tytoilla yleensa aikaisemmin kuin pojilla. (Aalberg & Sii-
mes 2007; Hakkarainen ym., 2009; Sand ym., 2015.)

Ihmisessa tapahtuu fyysista kasvua varhaislapsuusvaiheessa, mutta murros-
idssa pituuskasvu seka biologinen kypsyminen kiihtyvat. Fysiologinen kehitty-
minen on riippuvainen kehon elinjarjestelmien ja rakenteiden kehittymisesta.
Ymparistd on suurin vaikuttava tekija naiden kahden fysiologisen ilmion kehit-
tymiseen. Fyysisella kasvulla tarkoitetaan kehon rakenteiden ja mittasuhteiden
kasvua. Yksilollisesti tapahtuvaan biologiseen kypsymiseen vaikuttavia teki-
joita ovat sukuelinten kypsyminen, kasvupyrahdyksen huippuvaihe seka pi-
tuuskasvun loppuminen. Kehon biologinen kypsyminen on eri elinjarjestel-
mien, kuten hermoston, sukuelinten ja luuston kypsymista. Kaikkien naiden
kehittyminen tapahtuu yksil6llisesti eri aikataululla ja nopeudella. (Hakkarainen
ym., 2009.)

Urheilun kannalta huomioitavia asioita on, ettd murrosidssa nuoren kehossa
tapahtuu muutoksia etenkin luustossa, lihaksistossa ja hormonitoiminnassa.
Esimerkiksi liiallinen liikkunta saattaa vaikuttaa negatiivisesti urheilijan kehityk-
seen. Liiallinen likunta mm. nostaa riskid urheiluvamman syntyyn, saattaa vii-
vastyttdd kuukautisten alkamista seka vahentaa pituuskasvun odotetta (Aal-
berg & Siimes, 2007; Vuori ym., 2005: 148).
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Murrosiassa luusto kehittyy mika aiheuttaa kiputiloja luuston kasvualueille el
apofyyseihin ja se onkin yleinen liikkuntaa rajoittava tekija (Hoang & Mortazavi,
2012; DiFiori ym., 2014). Lasten ja murrosikaisen luusto on kuitenkin parem-
min verisuonitettu, joka edistaa esimerkiksi urheiluvamman paranemista
(Tecklin, 2015: 502). Luuston kehitys jatkuu koko kasvuian ajan eli syntymasta
aikuisian alkuun asti. Nuoren kasvun nopeus on yksildllista, koska siihen vai-
kuttaa jokaisen henkilékohtainen hormonituotanto (Sand ym., 2015). Vaikka
liiallisella ja yksipuolisella liikunnalla on negatiivisia vaikutuksia, niin erityisesti
luuston kannalta on erittdin tarkeaa, ettd murrosikainen harrastaa liikuntaa,
koska monipuolinen liikunta vahvistaa luukudosta (Vuori ym., 2005). S&annél-
lisella liikunnalla on todettu olevan my6s vaikutusta tyytyvaisyyteen omasta
kehosta, terveydesta, fyysisesta kunnosta seka elaméanlaatuun (Hakanen ym.,
2019).

Murrosiassa, myos kehon rasvan maara kasvaa, johtuen luonnollisesta kehi-
tyksesta sekd hormonaalisten muutosten my6ta. Rasvan maaran lisdantymi-
nen kehossa voi aiheuttaa nuorille urheilijoille, etenkin naisille huolta ja se voi
pahimmillaan johtaa hairiintyneeseen syotmiskayttaytymiseen. (De Oliveira
Coelho ym., 2014.) Hairiintyneella syomiskayttaytymisella on usein myés yh-
teys kuukautishairion syntyyn (Zanker, 2006; Logue ym., 2020). Syémishairiot
mielletddn usein tyttdjen ja naisten ongelmaksi, mutta tutkimuksissa on to-
dettu, etta yhta suurella todenndkdisyydella niista karsivat pojat ja miehet
(Bratland-Sanda & Sundgot-Borgen, 2013; Thompson & Sherman, 2014.)

Kuntotestauksessa mittaamme lahtokohtaisesti urheilijan tAmanhetkista suori-
tuskykya. Teettaessamme kuntotesteja murrosikaisille tytéille, tulee testivas-
taavien ja valmentajien huomioida kuinka kuukautiset, PMS-oireet (pre-
menstruaalioireyhtyma), kuukautishairiot seka hormonaalinen ehkaisy vaikut-
tavat urheilijan suorituskykyyn. Ne voivat nakya testilanteessa fyysisena oirei-
luna tai heikentyneinda testituloksina. Vaikka yksittaisen urheilijan huomioimi-
nen testitapahtumassa on haastavaa, tulee testivastaavan tai valmentajan ym-
martaa murrosikaistd nuorta, joka itsekkdan ei valttdmatta ymmarra mita muu-
toksia hanen kehossaan tapahtuu ja miksi hédnen suorituksensa ei ole saman-

lainen kuin ennen. Taustalla voi olla syynd kuukautisten alkaminen tai
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kuukautishairi6, eika talléin voida syyttaa urheilijaa testeihin valmistautumisen
laiminlyonnista. Tallaisissa tilanteissa on hyva muistaa, ettd ihminen on psy-

kofyysinen kokonaisuus, joka kaipaa tukea ja ymmarrysta.

4.1 Suorituskyky

Suorituskyvylle ei 16ydy yksittaistd maaritelmaa, koska se on moninainen ka-
site, joka koostuu monesta eri ulottuvuudesta. Suorituskykyé voidaan ajatella
tapahtumana, joka koostuu urheilijalta odotettavista kyvyista, taidoista seka
tiedoista, joita verrataan johonkin ennalta maarattyyn standardiin, kuten esi-
merkiksi aikaisempaan testitulokseen tai viitearvoon (Portenga ym., 2017). Ih-
misen urheilullinen suorituskyky koostuu monesta ominaisuudesta, koska ur-
heilusuorituksen aikana kehon eri jarjestelmat ovat vuorovaikutuksessa kes-
kendan. Suorituksen aikana hengityselimistd, sydan- ja verenkiertojarjes-
telma, tuki- ja liikuntaelimistd, hermosto ja kehon hormonitoiminta joutuvat toi-
mimaan yhdessa (Lowe ym., 2010; Guth ja Roth, 2013).

4.2 Kuukautiset

McNulty ym. (2020) tutkimuksen mukaan suorituskyky voi lihasvoiman ja kes-
tavyyskunnon osalta hieman heikentya kuukautiskierron alussa, mutta he to-
teavat kuitenkin, ettéd vaikutukset ovat niin vahaisia, etteivat ne vaikuta merkit-
tavasti urheilijan kokonaissuorituskykyyn. Tutkimustieto kuukautisten vaiku-
tuksesta suorituskykyyn on talla hetkella viela kovin ristiriitaista, ettei siitd voida
vetdad sen suurempia johtopaatoksia suuntaan tai toiseen (McNulty ym., 2020;
Castanier ym., 2021). Tutkittaessa kuukautisten vaikutuksia suorituskykyyn,
on kuitenkin huomioitava urheilijan yksildllinen kokemus kuukautisista. Moni
nainen karsii eri kuukautisvaivoista, joita ovat mm. paansarky, kuukautiskivut,
vatsavaivat, turvotus ja mielialan vaihtelut, joiden koetaan madaltavan suori-
tuskykya ja olevan esteena esimerkiksi harjoittelulle tai kilpailemiselle (Solli
ym., 2020). Tutkimuksissa on todettu, etté eri lajien kansainvélisen tason ur-
heilijat kokevat kuukautiskierron heikentavan heidan harjoitteluaan ja suoritus-

kykyaan. Etenkin kuukautiskierron ensimmaisesséa vaiheessa koetut fyysisten
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ja psyykkisten kuukautisvaivojen koetaan heikentavan suorituskykya. (Cons-
tantini ym., 2005; Findlay ym., 2020; Solli ym., 2020.)

Premenstruaalioireyhtymaan (PMS) kuuluu myds fyysisia ja psyykkisia oireita,
jotka vaikeuttavat niin urheilua, kuin normaalia elamaakin. PMS-oireita on mm.
artyneisyys, masentuneisuus, unettomuus, keskittymisvaikeus, rintojen arkuus
ja turpoaminen, turvotus seka paansarky (Tiitinen, 2020). Vaikka ei ole suoraa
nayttoa, ettd kuukautiset vaikuttaisivat homonaalisella tasolla negatiivisesti
suorituskykyyn, on silti huomioitava urheilijan subjektiivinen kokemus kuukau-
tisista. On my06s selvad, etta erilaiset fyysiset ja psyykkiset vaivat estavat ur-
heilijaa antamaan kaikkeaan testitapahtumassa ja kun katsoo millaisia kuu-
kautisoireita voi olla, niin voidaan todeta, ettd ne eivat ainakaan helpota tes-

teistad suoriutumista.

4.3 Kuukautishairiot

Kuukautisten ja PMS-oireiden lisaksi on huomioitava kuukautishairiot, joista
karsii moni kestavyyslajien urheilija, joihin jalkapallokin luetaan. Sanborn ym.
(2000) tutkimuksen mukaan urheilijoilla havaitaan enemman kuukautiskierron
hairi6itd muuhun véaestoon verrattaessa ja Hoch ym. (2009) tutkimuksessa yli
puolella (54 %) tutkittavista, jotka olivat kaikki aktiivisesti likkuvia naisia, oli
jokin kuukautiskierron hairioé. Meidan tutkimusnékdkulmastamme huomioita-
vaa on, etta nuoret urheilijat ovat erityisen alttiita kuukautishairidille (Healey,
2014). Kuukautiskierron hairiditd ovat mm. kuukautisten pois jadminen tai nii-
den harventuminen (Koehler ym., 2013). Yleisimpia kuukautishairiotéa ovat,
ettei kuukautiset ole alkaneet 15 ikavuoteen mennessa (primaari amenorrea),
kuukautisten puuttuminen useamman kuukauden ajan (sekundaarinen ame-
norrea) seka yli 35 paivaa kestava kuukautiskierto (oligomenorrea) (Elliott-
Sale ym., 2021).

Kuukautishairididen on todettu nostavan loukkaantumisriskia, aiheuttavan va-
symysta ja heikentavan suorituskykya (Marquez ym., 2013.). Epasaanndlliset

tai kokonaan puuttuvat kuukautiset ovat tutkitusti yhteydessa suurempaan
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murtumariskiin (Hulme ym., 2017). Kuukautishairion syntyyn vaikuttaa mm.
fyysinen ja psyykkinen stressi, syomishairiét, nopea painonpudotus ja liiallinen
likunta, nama alentavat kuukautiskiertoa saatelevid hormonipitoisuuksia (Ma-
nore, 2002; Tiitinen, 2022).

4.4 Hormonaalinen ehkaisy

Noin puolet urheilevista naisista kayttaa jotakin homonaalista ehkaisya. Suo-
situin hormonaalinen ehkaisyvalmiste urheilijoilla ovat yhdistelmépillerit. Hor-
monaalisella ehkaisylla on todettu olevan useita positiivisia vaikutuksia, kuten
vahentynyt kuukautisvuoto ja kuukautiskivut, mitkd omalta osaltaan edistavat
urheilijan suorituskykya. (Oxfeldt ym., 2020; Solli ym., 2020.) On my0s ole-
massa tutkimusnayttoa, ettd hormonaalisen ehkaisyn kayttd saattaisi vahen-
taa 20 % eturistisiteen (ACL) vammariskia (Herzberg ym., 2017; Samuelson
ym., 2017; Konopka ym., 2019), mutta naihin tutkimustuloksiin tulee suhtautua
kriittisesti, koska tutkimusten otannat ovat kovin pienia ja aineisto heterogee-
nista (Samuelson ym., 2017). Hormonaalisen ehkaisyn kaytolla on siis positii-

visia vaikutusta urheilijan suorituskykyyn.

5 KUNTOTESTAAMINEN

Kuntotestaaminen on ihmisen fyysisten ominaisuuksien seka suorituskyvyn
mittaamista. Kuntotestauksella saatujen tulosten avulla voidaan arvioida yksi-
|6n fyysista suorituskykya (Helimaki ym., 2000). Kuntotestauksessa arvioidaan
ihmistd kokonaisuutena monien fyysisten ominaisuuksien kautta tai keskity-
taan yksittaisen lihaksen tai lihasryhmien toimintakykyyn ja energiankulutuk-
seen. lhmisen fyysisen kunnon mittaamisessa tavoitteena on mitata hanen ky-
kyaan tuottaa lihasvoimaa, sen tehoa ja niiden avulla mekaanista lihastyota.
(Keskinen ym., 2007.)
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Huuhkaja- ja Helmaripolun seurat edustavat Suomen karkea jalkapallossa ja
siksi heidan harjoittelunsa tulisi olla myés Suomen laadukkainta. Harjoittelun
tulisi perustua tutkittuun tietoon, eikad niinkaan yksittaisten henkildiden oletta-
muksiin tai mielipiteisiin. Testitulosten hyodyntdminen valmennuksessa ja yk-
sittdisen urheilijan kohdalla on edellytys onnistuneelle kuntotestaamiselle.
Kuntotestaamisen avulla saadaan tietoa yksittaisen urheilijan seka kokonais-
ten joukkueiden suorituskyvysta, jonka pohjalta valmennus voi l&hte& suunnit-
telemaan harjoittelua tai yksittdisen ominaisuuden harjoitettavuutta. Esimer-
kiksi jalkapallossa tarkein juoksumatka on 20 metrida, koska ottelun aikaisista
juoksuista 90 % on sen mittaisia tai alle (Lehto & Vanttinen 2010; Haugen
2014, 15). Jos koko joukkueen tulos on 10- ja 30 metrin matkoilla lineaarino-
peustestissa vastustaja joukkuetta huonommat, voidaan olettaa, etté vastus-
tajalla on suurempi todennakoisyys voittaa ottelu. Talldin valmennuksen on
hyva kayttaa testituloksia tydkaluna ja aloittaa harjoituttamaan urheilijoiden li-
neaarista juoksunopeutta, etta ero vastustaja joukkueeseen saataisiin kirittya
umpeen. Testaamisen tulee olla sd&nndollisté ja johdonmukaista, jotta siita saa-
daan paras hyoty irti. (Keskinen ym. 2007; Jaaskelainen 2019, 216.)

Kuntotestien testivastaavalla tulee olla riittava koulutus testien jarjestamiseen.
Pohjakoulutukseksi suositellaan liikkunta- tai terveys alan amk-tutkintoa, kuten
esimerkiksi liikunnanohjaaja tai fysioterapeutti. Pohjakoulutuksen liséksi testi-
vastaavan tulisi kouluttautua spesifisti juuri niihin testeihin, joita hanen on tar-
koitus testata. Huuhkaja- ja Helmaripolun testien osalta koulutukset niin, etta
testivastaaville jarjestetddn Eerikkildssa vuosittain testivastaavien perehdytys-
koulutus, jossa kaydaan lapi Hu-He testipatteristo ja yleiset testauskaytannot.
Testivastaavien tulee olla perehtynyt testattaviensa urheilijoiden harjoitteluun
seka toimintaymparistoon, koska talléin hanella on edes jonkinlainen kasitys
suoritus- ja vaatimustasosta, joita urheilijoille voidaan testeissa asettaa. Itse
testitilanteissa testivastaavan apuna, tulee olla riittavasti muita toimijoita,
koska silloin voidaan varmistua testien turvallisuudesta seka siita, ettd testit

sujuvat suunnitelman mukaisesti ja aikataulussa. (Ahtiainen ym., 2022.)

Testipaivid suunniteltaessa tulee huomioida, millaiset viikot joukkueella on ta-

kanaan ja mitd on edessa testien jalkeen. Esimerkiksi kesan testeja ei kannata
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jarjestaa suurimpaan ottelusumaan, jos halutaan saada yksittaiselle urheilijalle
optimaalisimmat olosuhteet kuntotestaukselle seka vertailukelpoisia testitulok-
sia. Oli testien ajankohta sitten mika tahansa, tulee urheilijan valmistautua nii-
hin huolellisesti. Testipaiva on fyysisesti ja henkisesti erittdin raskas koko-
naisuus ja siksi siihen tulee valmistautua samalla tavalla kuin valmistautuisi
esimerkiksi jalkapallo-otteluun. Valmistautumisessa korostuu ravinnon, levon
ja unen merkitys urheilijan suorituskykyyn. Voidaankin ajatella, etta testipai-
vana urheilija vie itseaan fyysisesti aarirajoille, jolloin kyseisen viikon intensi-
teetti on korkea. Téallaisina korkean intensiteetin viikkoina tulee kiinnittaa erityi-
sesti huomiota energiansaantiin (Melin ym., 2015). Urheilijan suorituskykyyn
eniten vaikuttaa kolme asiaa, harjoittelu, ravinto ja lepo (Woodruff, 2016, Heik-
kila ym., 2018). Keskitymme ohjeistuksessamme ravintoon, lepoon ja unen
tarpeeseen lahinnd pintapuolisesti, emmeka mene esimerkiksi sen syvem-
malle ravintoarvoihin yms., koska haluamme tiedon olevan helposti siséistet-

tavaa ja ymmarrettavaa.

5.1 Nukkuminen

Testipaivaan valmistautumisessa on ravinnon lisaksi huomioitava myds uni ja
lepo. Murrosikaisen nuoren tulisi nukkua 8-10 tuntia vuorokaudessa (Parto-
nen, 2020), eli ihmisen tulisi viettd& hieman p&alle kolmasosa paivasta nuk-
kuen (Walker, 2019, 15). Urheilijat panostavat yleensad uneen ennen jotain
suurta tapahtumaa, kuten kauden ratkaisuottelua. Uneen olisi kuitenkin panos-
tettava ympari vuoden, silla yhden yon vaikutus suorituskykyyn on erittain pieni
(Hopkins ym., 2019). Mikali urheilija karsii pitkaan jatkuvasta kroonisesta
unenpuutteesta, heikentda se hanen suorituskykyddn merkittavasti (Coutts
ym., 2014, 161-186; Malhotra, 2017, 547-557). Riittavalla unella on suoritus-
kyvyn parantumisen lisdksi useita erilaisia positiivisia vaikutuksia. Riittava ja
laadukas uni edistdd mm. terveend pysymisté ja pienentdd vammariskia (Wat-
son, 2017, 413-418).

Paivaunet eivat korvaa kunnollisia younia (Maattd ym., 2010; Huutoniemi &

Partinen 2019. 62.), ja jos nuori urheilija kokee kaipaavansa niita, tulee hanen
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antaa nukkua myds paivisin. Paivaunilla on kuitenkin tutkitusti positiivisia vai-
kutuksia. Esimerkiksi 15 minuutin paivaunet vaikuttavat muistiin positiivisesti,
ja 30 minuutin paivaunien aikana ehtii pa&sta syvaan uneen niin, ettei heraa-
misen pitaisi viela olla vaikeaa. 90 minuutin unilla ihminen ehtii kAymaan lapi
kaikki unen vaiheet ja saavuttamaan taydellisen rentoutumisen ja talléin keho
ja aivot saavat lepoa. Myds pitkat paivaunet vaikuttavat positiivisesti muistiin
siin& missa lyhyemmatkin. Pitkien paivaunien haittapuolena on, etta niiden jal-
keen voi olla vaikea herata ja ne voivat vaikeuttaa younille nukahtamista, var-
sinkin jos paivaunet on nukuttu nelja tuntia tai myéohemmin ennen ydunia. Pit-
kia paivaunia ottaessa taytyykin olla tarkkana, ettei joudu niiden kierteeseen,
mista on pitk&sséa juoksussa haittaa varsinaisen unen laadulle ja palautumi-
selle (Huutoniemi & Partinen, 2019; Li & Gooneratne, 2019, 34.)

5.2 Ravinto

Urheilijan ravintoa miettiessd, nousee usein ihmisten huulille ensimmaisena
lisdravinteet. Lisaravinteille on oma paikkansa ja aikansa, mutta kun ajatellaan
Huuhkaja- ja Helmaripolun nuoria urheilijoita, niin ravinnon kohdalla tulee l&ah-
tea liikkeelle aivan perusasioista. Lisaravinteet eivat korvaa monipuolista ja
riittdvaa ravintoa, jota urheilija saa normaalista ruuasta, joten ravinnon saannin
perusasioiden tulee olla kunnossa ennen kuin voidaan keskittya pikkuasioihin
ja hienosaatoon. Nuoren ruokailuun tulisi kuitenkin kiinnittd& huomiota, koska
lian alhainen energiansaanti suhteessa kulutukseen saattaa pahimmillaan ai-
heuttaa murrosian alkamisen viivastymista, kasvunhidastumista, luuston ja
vastustuskyvyn heikentymistd (Korsman & Heiskanen,

2014). Vaikka ravintoon tulee kiinnittaa huomiota, niin liilan tarkkaan kaloreiden
laskemiseen ei kuitenkaan kannata lahted, silla se on urheilijan kannalta har-

voin tarpeellista, eika siita tulisi tehda saanndllista tapaa (Rinta, 2015, 152).

Jokaisen urheilijan kohdalla ruokavaliota aina tulee miettia yksilollisesti, koska
esimerkiksi energiantarpeeseen vaikuttaa moni yksil6llinen tekija, kuten ke-
honpaino ja sukupuoli. Urheilun ollessa tavoitteellista tulee urheilijan kiinnittaa

erityista huomiota energiansaantin  (Mehtdnen & Ojala, 2020).



20

Energiantarvetta nostavat myds kuukautiskierto, stressi, olosuhteiden lampo-
tilanvaihtelut. Naiden liséksi ravinnossa tulee huomioida harjoittelun seka ot-
teluiden aiheuttama kulutus. Energiankulutus on suoraan yhteydessa urheili-
jan aktiivisuuteen. Mita aktiivisempi urheilija on, sita suurempi on myds ener-
giankulutus. Huomioitavaa on, etta raskaan urheilusuorituksen jalkeen urheili-
jan lepoenergiankulutus kasvaa (Mountjoy ym., 2018). Urheilevan 15-vuotiaan
nuoren energiankulutus voi olla jopa 4 000 kcal paivassa (llander 2010, 35).
Tarkeimpid asioita urheilijan ravitsemuksessa ovat monipuolisuus, ravintoai-
netiheys ja saanndllisyys. Sdanndéllisen ruokailurytmin avulla yllapidamme ve-
rensokeritasoja, joka auttaa urheilijaa keskittymaan, parantaa hanen motoriik-

kaansa seka vireystilaansa. (Thomas ym., 2016.)

Tutkimustulokset ovat osoittaneet, ettd ennen urheilusuoritusta nautittu hiili-
hydraatti parantaa suorituskykya, jopa 3 % ja vahentda vasymyksen tunnetta
20 %, 90 minuuttia tai yli kestavissa suorituksissa. Hiilihydraattien tankkaami-
nen olisi hyva aloittaa 1-2 péaivad ennen testeja tai jalkapallo-ottelua, ja sita
tulisi nauttia 10-12 g urheilijan painokiloa kohden. Testi- tai ottelupaivana hii-
lihydraattia tulisi nauttia 1-4 g/painokilo 1-4 tuntia ennen suoritusta. Laaduk-
kaita hiilihydraattien lahteitd on mm. peruna, tumma riisi, taysjyvavalmisteet
kuten tumma/taysjyvapasta, kasvikset, marjat, hedelmat (Ojala ym., 2016).
Ennen urheilusuoritusta nautitulla proteiinilla, ei tutkimusten mukaan ole hy6-
tya pitkakestoisissa lajeissa kuten jalkapallossa. (Beck ym., 2015; Woodruff,
2016.) Hyvana perustana terveelliselle ja monipuoliselle aterialle toimii perin-
teinen lautasmalli. Nuorille urheilijoille ei ole erikseen omaa lautasmallia, mutta
he voivat noudattaa aikuisurheilijoille tarkoitettua ohjeistusta (Ojala & Mehta-
nen, 2020). Urheilijoille on omat lautasmallinsa harjoituspaiville (Kuva 1.) ja

raskaalle kilpailu/testipaivalle (Kuva 2.) (Terve urheilija 2023).
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Urheilijan lautasmalli

W Hiilihydraatit
Proteiinit

M Kasvikset ja hedelmat

Kuva 1. Urheilijan lautasmalli.

Urheilijan testipaivan lautasmalli

B Hiilihydraatit
Proteiinit

B Kasvikset ja Hedelmat

Kuva 2. Urheilijan raskaan peli/testipaivan lautasmalli.

Suorituksen aikana nautitulla hiilihydraatilla nayttaisi olevan myds positiivisia
vaikutuksia suorituskykyyn pitkakestoisessa urheilusuorituksissa. Yli tunnin
kestavien urheilusuoritusten aikana tulisi nauttia 30—60 g/h hiilihydraattia, jotta
urheilijan suorituskyky pysyy optimaalisella tasolla. (Smith ym.,

2015, Woodruff, 2016.) Suorituksen aikana nautitulla proteiinilla ei kuitenkaan

ole suoritusta parantavaa vaikutusta suorituskykyyn (Beck ym. 2015).

Suorituksen jalkeen urheilijan tulee huolehtia riittavastéa hiilihnydraattien ja pro-
teiinin saannista. Suurin osa kehon omista hiilihydraattivarastoista kaytetaan
loppuun pitk&kestoisissa urheilusuorituksissa, joten on tarkeaa aloittaa
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hiilihydraattien tankkaaminen heti suorituksen paatyttya. Hiilihydraatteja tulisi
nauttia 1-1,2 g painokiloa kohti ensimmaisen neljan tunnin sisalla testitapah-
tuman lopusta (Beck ym., 2015). Kahden tunnin sisalla rasituksen jalkeen tulisi
hiilihydraattien lisdksi nauttia proteiineja, koska se edistdd palautumista. Ur-
heilijan tulisi kahden tunnin sisalla nauttia 20-25 g korkealaatuista proteiinia,
jota saa soijasta, maitotuotteista, kananmunasta ja vaharasvaisesta lihasta.
On myads tutkittu, ettéa kaakao olisi hyva palautusjuoma, koska se siséltaa hiili-
hydraatteja, aminohappoja seka elektrolyytteja, joita tarvitaan urheilusuorituk-

sesta palautumiseen. (Woodruff, 2016.)

5.3 Nesteytys

Kuntotesteihin valmistautuessa nesteytys tulisi aloittaa noin nelja tuntia ennen
suoritusta. Vetta tulisi nauttia pienina maarina kerralla ja kehon nestetasapai-
noa voi seurata virtsan varista. Nestetasapainon ollessa kunnossa virtsan tulisi
olla vaalean kirkasta (Sawka ym., 2007). Ennen suoritusta nautittuun nestee-
seen tulisi myos lisata 3-5 g/litra suolaa. Suolasta urheilija saa natriumia, joka
auttaa yllapitamaan suorituksen aikaista nestetasapainoa. (Borg ym., 2004;
llander ym., 2006; Riekki, 2017.)

Urheilusuorituksen, kuten esimerkiksi kuntotestien tai jalkapallo-ottelun aikana
urheilijan nauttimassa nesteessa tulisi olla 5-8 % sokeria, koska silloin opti-
moidaan suorituksen aikainen hiilihydraattien saanti (Burke ym., 2019). Pitka-
kestoisissa, yli 1,5 tuntia kestavien urheilusuoritusten aikana tai niiden jalkeen
tulisi nauttia sokeripitoista juomaa, koska se auttaa tasaamaan urheilun aikana
kulutettujen elektrolyyttien ja hiilihydraattien vajausta (Valsta ym., 2008; Bot-
toms ym., 2012; Ojala& Mehtédnen, 2020). Alle kolme tuntia kestavan urheilu-

suorituksen aikana ei tarvitse nauttia natriumia (Woodruff, 2016).

Urheilusuorituksen jalkeisella nesteytyksella pyritaan palauttamaan kehon
nestetasapaino sen normaalille tasolle. Suorituksen jalkeen nestettd tulee
nauttia 900-1350 ml jokaista menetettyd painokiloa kohti, pienind annoksina
kerrallaan (Smith ym., 2015; Woodruff, 2016.) Kaakao toimii tutkitusti hyvana
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palautusjuoma, koska nesteen lisdksi se sisaltda hiilihydraatteja, aminohap-
poja ja elektrolyyttejd, jotka edistavat urheilijan palautumista (Woodruff, 2016;
Dow ym., 2019).

5.4 Ravintolisat

Ravintolisat ovat normaalin ruokavalion lisdksi nautittavia aineita, kuten vita-
miineja ja lisravinteita. Ravintolisia voidaan kayttaa korvaamaan normaalista
ravinnosta jaanytta puutostilaa, mutta niiden tarkoitus ei ole korvata terveellista
ja monipuolista ruokavaliota. Urheilijan tulisi pyrkid optimoimaan oma ruoka-
valionsa niin, etta hén saa siita kaiken tarvitsemansa. Vitamiinien ja lisaravin-
teiden osalta urheilija voi kayttda D- ja B12-vitamiinia, jodia, rautaa, kalsiumia,
magnesiumia ja foolihappoa. Urheilijan tulee olla tarkkana erilaisten ravintoli-
sien suhteen, silla markkinat ovat tdynna tuotteita, joista ei ole hyotya, eika
niita tarvitse kayttaa, ainakaan urheilun kannalta. Huomioitavaa on myads, etta

ravintolisiin liittyy aina dopingriski. (Kautiainen 2019.)

Kofeiini on yksi tutkituimmista ravintolisista. Sita on kaytetty suorituskyvyn pa-
rantamiseen jo sadan vuoden ajan (Guest, VanDusseldorp ym., 2021). Kofeiini
tutkitusti parantaa kognitiivista seka fyysista suorituskykya kaikenlaisessa ur-
heilulajeissa (Burke, 2008, Lei ym., 2023). Kofeiini parantaa suorituskykya
etenkin lajeissa, joissa vaaditaan toistuvia lyhyitéa juoksuja, ponnistuksia (Gant
ym., 2010), ketteryyttd (Duvnjak-Zaknich ym., 2011). Jalkapallolajitaidoissa
kofeiinilla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia syottamiseen (Foskett ym.,
2009). Kofeiinilla on arveltu olevan kehoa kuivattavia vaikutuksia, mutta uu-
demman tutkimustiedon valossa, ei ole pystytty nayttaan toteen, etta se vai-
kuttaisi negatiivisesti nestetasapainoon (Woodruff, 2016). Kofeiinin ja sita si-
saltavia energiajuomien nauttimista ei kuitenkaan suositella alle 15-vuotiaille
(Lahti-Koski ja Rautavirta 2015).

Dominguez ym. (2017) tekeman tutkimuksen mukaan punajuurimehu voisi pa-
rantaa suorituskykya kestavyytta vaativissa urheilusuorituksissa. Punajuuri si-

saltdd nitraattia, josta syntyva typpioksidi laajentaa verisuonia. Verisuonien
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laajeneminen edistdd hapen kulkeutumista soluihin, mika parantaa suoritusky-
kya anaerobisella kynnyksella ja siitd olisi ndin ollen hyétya urheilijoille jalka-
pallon kaltaisissa kestavyyslajeissa. Nitraattia tulisi nauttia sitd sen luonnolli-
sista l&hteista kuten punajuurimehusta, koska silloin siitda saadaan paras hyo-
tysuhde. Nitraattia on lisattyna liharuuissa, mutta niiden suhteen tutkimuksissa
ei ole todettu samanlaista hyotya kuin luonnollisista léhteista nautittuna ja nii-

den syOmista tulisikin valttaa (Xie ym., 2016).

Tutkimustietoa punajuurimehun vaikutuksesta suorituskykyyn on kuitenkin
vasta niin vahan, etta silla ei voida todeta olevan vaikutusta urheilijan suorituk-
sen aikaiseen suorituskykyyn, mutta esimerkiksi Fagerholm (2021) toteaa, etta
tutkimustulokset ovat kuitenkin antaneet myonteista naytt6a télle teorialle. Pu-
najuurimehua tulisi nauttia 90 minuuttia ennen suoritusta, mutta optimaalinen
hyo6tyjen saamiseksi tarvitaan vahintaan kuuden paivan tankkaus 2x70ml an-

noksina (Rimer ym., 2016; Dominguez ym., 2017; Nyakayiru ym., 2017).

5.5 Alku/loppuverryttely

Saavuttaakseen optimaalisen suorituskyvyn testitilanteessa urheilijan tulee
verrytella niin, ettd se kohdistuu hermolihasjarjestelmaan (Silvers-Granelliym.,
2015). Alkuverryttely valmistaa elimist6a ja raajojen liikelaajuuksia tuleviin tes-
teihin seka parantaa koordinaatiokykya. Kehon ollessa valmis tulevaan rasi-
tukseen pienennetaan urheilijan riskid saada urheiluvamma (Kinnunen, 2002,
49). Heinosen (2019) mukaan on selke&a nayttoa siitd, ettad hyvalla alkuverryt-
telylla on suoritusta parantavia vaikutuksia. Alkuverryttelyn [&ahtokohtainen tar-
koitus on parantaa suorituskykya ja silla on todettu olevan positiivisia vaikutuk-
sia maksimaalisissa suorituksissa, joita juuri kuntotesteissa tavoitellaan. Alku-
verryttelyn vaikutus korostuu mita lyhyemmasta urheilusuorituksesta on kyse
ja, vaikka kokonaisen testipatteriston tekemiseen menee aikaa, niin yksittaiset
suoritukset ovat kestavyystestia lukuun ottamatta melko lyhyitd. (Heinonen,
2019, 31))
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Testimanuaalissa suositellaan nykyiselladn FIFA 11+ protokollaa kaytetta-
vaksi alkuverryttelyna. FIFA 11+ alkuverryttelyyn kuluu aikaa noin 20 minuut-
tia. Se sisaltaa erilaisia juoksuja, keskivartalon- ja alaraajojen voimaa,
plyometrisia seka kestavyys harjoitteita (FIFA 11+ Manual). FIFA 11+ protoko-
laa kaytetddn globaalisti jalkapallo alkuverryttelynd ja se vahentaa tutkitusti
jalkapallossa tapahtuvia urheiluvammoja. Sen avulla vahennetaan kontaktitto-
mien urheiluvammojen syntya, varsinkin nilkan, polven, takareiden ja lonkan
alueilla (Thorborg ym., 2017). Silvers-Granelli ym. (2015) tekivat tutkimuksen
FIFA 11+ alkuverryttelyn vaikutuksista miesurheilijoilla, jotka pelasivat jalka-
palloa yliopistotasolla. Tutkimuksen mukaan loukkaantumiset vahenivat lahes
puolella (46,1 %) ja urheiluvammasta kuntoutumisaika yli neljanneksella (28,6
%). (Silvers-Granelli, ym., 2015.)

Testipatteristossa on kaksi eri hyppytestia kevennys ja staattinen. Hyppytes-
teihin ei ole erillistd verryttelya tai muuta valmistautumisohjetta. Hyppytestit
ovat jo itsessaan kovin haastavia, koska niiden suoritustekniikat ja oikeanlaiset
suoritukset ovat melko haastavia, koska jo pelkka kyykkyasentoon paasemi-
nen on nykyihmiselle haastavaa. Ennen hyppytesteja olisi kuitenkin hyva
tehdd oma hyppyja sisaltava verryttely, jolla saisimme valmistettua kehoa tu-

levaan testiin ja samalla parannamme tutkitusti testituloksia.

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta vertikaalisessa hyppytestissa saadaan pa-
rempia tuloksia ja nain ollen mitattua urheilijan maksimaalista suorituskykya,
kun alkulamp0 sisaltéa hyppyja kuin, etté siind on pelkastaan aerobista lam-
mittelya (Chattong, ym., 2010). Tobinin ja Delahuntin (2014) tutkimuksessa to-
dettiin, etta 40 plyometrisella hyppyharjoitteella oli vaikutusta kevennyshypyn
hyppykorkeuteen seké tuotettuun huippuvoimaan akuutisti 1-5 minuutin ajan
harjoitteesta. De Villarreal ym. (2007) ovat myds saaneet tutkimustuloksia, ettéa
25 plyometristd ponnistuksia sisaltava lammittely parantaa akuutisti suoritus-
kykya kevennyshypyssa. Heidan tutkimuksessaan testattavat tekivat alkuver-
ryttelyssa plyometristen ponnistusten lisdksi myos korkeanintensiteettisia voi-
maliikkeita. Plyometrisia harjoitteita ovat mm. erilaiset hypyt ja loikat, joilla har-
joitetaan urheilijan kimmoisuutta ja tGrmaysvoimien sietokykya (Rytkdnen

2020, 96). Me paadyimme ohjeistamaan ennen hyppytesteja suoritettaviksi
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lammittelyhypyiksi seuraavia harjoitteita: matalat box-hypyt, penkin paalle vuo-

rojaloin hypyt ja luisteluloikat, jotka kaikkia ovat plyometrisia harjoitteita.

Loppuverryttely mielletd&n useissa joukkuelajeissa lahinnd sosiaaliseksi ta-
pahtumaksi ja pakolliseksi "pahaksi”. Joukkuelajien loppuverryttely on yleensa
sitd, etta urheilijat hélkkaavat hetken ja sitten tehdaan nopeat venyttelyt paalle.
Oman kokemuksemme mukaan testipaivien jalkeen ei kotimaisessa jalkapal-
lossa juuri verrytella, eikd loppuverryttelya koeta kovinkaan tarkeana niin val-
mennuksen kuin urheilijoidenkaan keskuudessa. Vaikka loppuverryttelyn vai-
kutuksia ei ole tutkittu niin paljoa kuin esimerkiksi alkuverryttelya, on siita kui-
tenkin saatavilla tutkimustietoa. Tutkimukset ovat osoittaneet, etté raskaan ur-
heilusuorituksen, kuten jalkapallo-ottelun jalkeen loppuverryttely on suositelta-
vaa koska, se edistaa laktaatin poistumista lihaksista ja silla voidaan yllapitaa
ylla lihasten verenkiertoa, mista on hy6tya esimerkiksi turnauspaivina. Tutki-
mustulosten perusteella loppuverryttelylla ei ole kuitenkaan suurta vaikutusta
seuraavien paivien rasitukseen. (Van Hooren & Peake, 2018.)

Loppuverryttelyssa on hyva huomioida, ettd se on osa kokonaiskuormitusta.
Testipaivan usein péaattyessa kestavyystestiin on hyva tehda loppuverryttely
koska se edistaa laktaatin poistumista lihaksista, mutta liian pitka ja raskas
loppuverryttely nostaa kokonaiskuormituksen kasvaessa vamma ja ylirasitus
riskid sekad hidastaa glykogeenivarastojen tayttymista. Loppuverryttelyn tulisi
olla pituudeltaan maksimissaan 30 minuuttia ja sen olisi hyva siséaltaa liiketai-
toja, liikkuvuusharjoitteita ja muuta matalatehoista liiketta testeissa rasitetuille
lihaksille spesifisti. Loppuverryttely on hyva hetki harjoitella liiketaitoja, koska
niitd on hyva harjoittaa vasyneena. Liikkumistaitoja ovat esimerkiksi kavelemi-
sen ja juoksemisen lisaksi hyppiminen, loikkiminen seka kinkkaus (Gallahue
ym., 2012, 14-17). Liikkumistaitoja voidaan kehittda jalkapallo olosuhteissa
pallon kanssa tai ilman (Gallahue ym., 2012, 315). Staattisten venytysten si-
jaan on parempi tehdéa liikkuvuusharjoitteita, koska niiden avulla voidaan pa-
lauttaa lihastenliikelaajuutta. Matalatehoinen aerobinen liikkuminen kehittaa
peruskestavyytta ja pitkalla tahtaimella edistdd palautumista, joten se on hyva
paikka lisata aerobisen harjoittelun maaraa. (Van Hooren & Peake, 2018.)
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5.6 Testien turvallisuus ja ensiapu

Kuntotestaaminen on terveelle ihmiselle lahtokohtaisesti taysin turvallista ja
testaamisen yhtenda tarkoituksena onkin mitata urheilijan kuormituksen sieto-
kykya valvotuissa olosuhteissa aina &arirajoille (Kallinen ym., 2018, s. 31). Kun
ihmista viedaan kuntotesteissa fyysisen suorituskyvyn aarirajoille, on testien-
jarjestajien velvollisuus huolehtia testattavien turvallisuudesta. Jalkapallossa
kuntotestauksessa harvemmin tapahtuu loukkaantumisia, mutta testitapahtu-
missa on riski monille eri tapaturmille, nilkan nyrjahdyksesta aina sydamen-
pysahdykseen. Vuoden 2023 testimanuaalissa ainoa ensiapua koskeva oh-
jeistus on, etta jokaisessa testitapahtumassa tulee olla EA1 taitoinen henkilo.
EA1 ensiaputaitojen lisdksi testitapahtumassa on hyva olla saatavilla ensiapu-
laukku perustarvikkeineen ja defibrillaattori mahdollisten elvytystilanteiden va-
ralta. Defibrillaattorin on hyva olla mahdollisimman lahella testipaikkaa, silla se
tulee kiinnittaa potilaaseen niin pian kuin mahdollista, ettéd saadaan selville po-
tilaan sydamen alkurytmi ja voidaan jatkaa elvytysta laitteen antamien ohjei-
den mukaan (Ikola 2007, 32).

Kun mietitédn Huuhkaja- Helmaripolun testattavia, niin on kyse terveista urhei-
levista murrosikaisista, joille sattuu lahinna urheillessa syntyvia pehmytkudos-
vammoja. Pehmytkudosvammojen ensiapu ja kuntoutus on kokenut viime vuo-
sina mullistuksen, silla tutkimustulosten perusteella PEACE & LOVE-malli on
tehokkaampi hoitomuoto kuin aikaisemmin pehmytkudosvammojen ensiapuna
kaytossa ollut kolmen K:n kylma-koho-kompressio. Suomessa em. mallia kay-
tettavaksi suosittelee esimerkiksi UKK-instituution Terveurheilija sivusto. Ai-
kaisemmat hoito-ohjeistukset ovat keskittyneet enemman urheiluvamman
akuuttiin vaiheeseen ja sen jalkeinen hoito on jatetty taysin huomioimatta.
PEACE & LOVE on kaksi osainen, joista PEACE keskittyy akuuttiin vamman-
hoitoon ja LOVE akuuttivaiheen jalkeiseen vaiheeseen. (Dubois & Esculier,
2020.)

PEACE, joka on ensiapu vaihe, koostuu viidesta eri osasta:
1. Protect. Suojaa vammaa.

2. Elevate. Pida vamma-aluetta koholla.
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3. Avoid. Valta tulehdusta ehkéisevia keinoja.
4. Compress. Kompressoi vamma-alue.
5. Education. Urheilijan ohjeistaminen aktiiviseen kuntoutukseen.

Protect on ensimmainen vaihe urheiluvamman sattuessa. Urheilijan tulisi pyr-
kia olemaan rasittamatta vamma-aluetta yhdesta kolmeen paivaan. Nain mini-
moidaan verenvuotoa ja mahdollisten lisdvaurioiden syntymista. Urheilijan tu-
lee kuitenkin lilkkua kivun sallimissa rajoissa, koska passiivisuus heikent&a li-
hasten voimaa ja koostumusta. Elevate on myds akuutin urheiluvamman hoi-
tamista, jossa vamma-aluetta pidetaan sydamen ylapuolella, jolloin kudos-
neste poistuu vammautuneelta alueelta. Avoid ohjeen mukaan urheiluvamman
on hyva antaa tulehtua, koska tulenduksen eri vaiheet auttavat kudosta para-
nemaan paremmin. Ohjeistuksessa ei suositella urheiluvamman sattuessa
kayttamaan tulehduskipuléaaketta, koska se haittaa kudosten paranemista. Du-
bois ja Esculier (2020) kuitenkin toteavat, ettéa tulehduskipulddke lievittaa ki-
pua, joten sen kayttamista tulee harkita tapauskohtaisesti. Pitkdan jalkapal-
lossa kaytettyd kylmahoitoa ei mydskaan suositella kaytettavan urheiluvam-
man akuuttivaiheessa, koska se heikentda vamma-alueen verenkiertoa ja hei-
kentda tulehdusta. Kylmahoito heikentad myo6s kudosten korjaantumista.
Compress eli luo painetta vamma-alueelle teipilla, siteilla tai muilla apuvali-
neilla. Kompressiolla avulla vahennetaan kudosten vuotoa seké nivelten tuleh-
duksesta johtuvaa turvotusta. Education on urheilijan ohjeistamista itsenéi-
seen aktiiviseen kuntouttamiseen. Urheiluvamman paranemisaika on rippu-
maton, joten urheilijan on parempi keskittya vamman kuntouttamiseen, eik&
yrittd& hoitaa sita erilaisilla hoidoilla. Passiivisilla fysikaalisilla hoidoilla on vai-
kutusta kipuun, eivatka ne juurikaan edistd vamma-alueen toimintakyvyn pa-
lautumista. Tasta syysta urheilijan on hyva keskittya aktiiviseen kuntouttami-
seen, valttdd urheiluvamman ylihoitoa ja olla realistinen kuntoutumisaikataulun
suhteen. (Dubois & Esculier, 2020.)

LOVE on urheiluvamman hoitoa akuuttivaineen jalkeen. LOVE koostuu nel-
jasta osasta:
1. Load. Kuormita vammaa.

2. Optimism. Positiivinen ajattelu.
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3. Vascularisation. Liikkeelld parannat vamma-alueen verenkiertoa.

4. Exercise. Aloita kuntouttava harjoittelu.

Vaikka testitilanteessa tapahtuneen vamman ensiapuun ei kuulu kuin akuutti
vammanhoito, on testivastaavien ja muiden toimihenkildiden hyva tietaa myos
urheiluvamman akuuttivaiheen jalkeinen kuntoutus. Dubois ja Esculier (2020)
mukaan urheilijan tulee lisata kuormitusta kivun sallimissa rajoissa, koska ak-
tilvinen liikke vahent&é kipua ja vahvistaa lihaskudosta vamman paranemisvai-
heessa. Urheilijan ja hdnen kanssaan tydskentelevien on hyva muistaa opti-
mistisuus koskien urheiluvamman kuntoutusta. Vamman takia urheilun ulko-
puolelle ja&nyt urheilija voi masentua tai pelko ja eparealistiset ajatukset voivat
vallata h&nen mielensa, jotka eivat edistd hanen paluutaan takaisin urheilun

pariin.

5.7 Testisuoritusten ohjeistaminen

Testisuoritusta ohjeistettaessa on erittain tarkeaa, etta urheilija on ymmartaa
kuinka, testisuoritus tehdaan oikeanlaisesti. Videoimamme testiohjeistukset
ovat lahtokohtaisesti valmentajien, testivastaavien ja muiden toimijoiden kayt-
t6on, mutta niitd on voi hyvin kayttaa myads urheilijoiden ohjeistamiseen. Tes-
titilanteet ovat kuitenkin usein erittain hektisid, koska testattavia on paljon ja
aikaa rajallisesti. Siksi testitilanteessa onkin parempi antaa toimintaohjeet
suullisesti. Toimintaohjeita annettaessa, urheilijaa on parempi ohjeistaa toimi-
maan jollain tietylla tavalla kuin kieltamalla. Valttamalla ei ja &la-sanoja testi-
suorituksen ohjeistamisesta saadaan selkeampaa (Klenberg ym., 2020, 62—
63).

Urheilijalle on kuitenkin tarpeellista tehda selvaksi milla tavalla ei saa toimia.
Ohjeistamalla urheilijaa kayttamalla ohjaavia ilmaisuja saadaan hanet suorit-
tamaan testi halutulla tavalla. Esimerkiksi staattisessa hyppytestissa, ohjeiste-
taan urheiljaa menemaan rauhassa kyykkyyn, pysahtyvan sinne kolmeksi se-
kunniksi ja sitten hyppaavan ylos, sen sijaan, ettad sanottaisiin, mene kyykkyyn

ja ala sitten hyppaa liian nopeasti ylés. Talla ohjeistuksella valtetdan
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kieltdmista ja korostetaan positiivista vuorovaikutusta (Salovaara & Honkonen,
2011, 129).

Testipaivat ovat aina melko kiireisia ja stressaavia toimijoille. Siksi testipaikalla
tapahtuvaa ohjausta helpottaakseen on hyva roolittaa jokaiselle toimijalle oma
piste, jolla han toimii. Nain toimija voi etukateen miettia milla tavalla ohjeistaa
testattavalle kyseisen testin suoritustavan. Jokainen urheilija on kuitenkin yk-
silé ja hyvasta valmistautumisesta huolimatta, toimijoilta vaaditaan varmasti

kekselidisyytta ja taitoa soveltaa ohjeistuksen suhteen.

6 PALAUTTEENANTO

Kuntotestauksen voidaan ajatella epaonnistuneen, jos siitd saatuja tuloksia ei
hyodynnetd (Jaaskelainen, 2019, 216). Huuhkaja- ja Helmaripolun yksi paa-
tehtavista on urheilijoiden kehittaminen ja siksi palautteenanto meidan mieles-
tdmme ansaitsee taysin oman osionsa tassa tydssa. Palautteenannon osalta
oman kokemuksemme on, ettd jalkapallossa valmentajat usein vain teettavat
testit ja niistda hyvin harvoin annetaan palautetta. Jalkapallossa urheilijan
kanssa kaydaan kehityskeskusteluissa lahinna urheilijan omia uratavoitteita ja
pelillisia asioita, vaikka tdma olisi oivallinen tilaisuus keskustella myds testitu-
loksista. Professori Susan Hallamin (2019, 177) mukaan palautteenanto on
tarkeaa, koska ilman sita ei tapahdu kehitysta. Palautteen avulla urheilija saa
tukea kehittymiseensa sekéa se antaa hénelle kuvan siitd, kuinka héan on suo-
riutunut suhteessa annettuihin tavoitteisiin. Palautteen avulla voidaan luoda

my06s uusia tavoitteita tuleviin testeihin (Hattie & Timperley, 2007, 81).

Lapsen ja nuoren kanssa toimivien lahihenkildiden, kuten vanhempien opetta-
jien ja valmentajien merkitys kehittyvaan inmiseen on erityinen, koska he toi-
mivat usein palautteenantajina. Lapsen ja nuoren itsetunto sekd minakasitys

kehittyvat vuorovaikutuksessa muihin ihmisiin ja tastad syysta tulee kiinnittaa
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huomiota siihen, kuinka heille annetaan palautetta. (Nieminen & Tuohilampi,
2019.)

Palaute ja palautteenanto on paljon kiinni sen antajasta ja hanen ndkokulmas-
taan. Palaute voi olla tyyliltdan toteavaa tai ohjeistavaa, riippuen siitd missa
tarkoituksessa palautetta annetaan. Toteavaa palautetta kutsutaan englannin
kielessa feedbackiksi ja ohjeistavaa feedforwardiksi. Feedback on toteavaa,
jossa keskitytaan palautteenantoon jo tapahtuneen perusteella ja kerrotaan,
kuinka urheilija on esimerkiksi suoriutunut testissa. Feedforward tarkoittaa oh-
jeistavaa palautteenantoa, jossa katsotaan eteenpain eli mita urheilijan kanssa
tehd&an tulevaisuudessa. Valmentamisessa tai testivastaavan asemassa mo-
lempien palautteenantomuotojen kayttaminen on tarkeaa. Koska heidén ase-
massaan pitdd nahda, missa urheilija menee talla hetkella eli uusi ja aikaisem-
mat testitulokset seka taytyy pystyd suunnittelemaan tulevaa eli mita pitaa
tehda, ettad urheilija kehittyy. (Sadler 2010, 538.)

McPherson ym. (2022) ovat tuoneet esille, miten palauteenannolla voidaan
edistdd musiikinopiskelijoiden kehittymista. Samoja keinoja voidaan kayttaa
myds kehittdmaan urheilijan kehittymistd. Heidan mukaansa palautteenantoa

voidaan parantaa seuraavanlaisilla keinoilla:

e Enemman dialogia ja vahemm&n monologia. Palautteenanto on aina
molemminpuolista vuorovaikuttamista, joka ohjaa urheilijaa itse etsi-

maan ja oivaltamaan ratkaisuja.

e Palautteen painopisteen pitaa olla kehittamisessa. Urheilijan tulee ym-
martaa kuinka kehittda heikkouksiaan kuin, etta ajateltaisiin pelkastaan

heikkouksia itseaan.

o Valta yleistamista. Palautteenantajan tulee suunnitella yksilollisesti mita

urheilijan tulee harjoitella, ettd han paéasee tavoitetasolleen.
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e Pyyda urheilijaa kertomaan mita han ajatteli tehd&, mita han ajattelee
ja miltéd hanesta tuntuu. Naiden kysymysten vastausten avulla valmen-

tajan on helpompi tukea urheilijan kehitysta.

e Pida palaute ja kehuminen erillaan. Vaikka urheilijat kaipaavat ja hake-
vat kehumista, niin liiallinen ylistaminen ei tarjoa apua kehittymiseen,
vaan voi jopa heikentaa palautteen vaikutusta kehittymiseen. Valmen-

tajan tulee osata antaa palautetta, joka kehittda urheilijaa.

e Tarkista, etta urheilija ymmartaa antamasi palautteen oikein. Pelkka pa-
lautteenantaminen ei riitd, vaan valmentajan tulee varmistua siita, etta
urheilija on sisaistanyt antamasi palautteen koska, vaarinymmarretty
palaute ei kehita urheilijaa. Palautteen ymmartamisen varmistamiseksi
valmentajan on hyva keskustella palautteesta urheilijan kanssa, etta

molemmat tietavat varmasti missa mennaan.

o Kokeile erilaisia lahestymistapoja, mikali sinusta tuntuu, etta urheilija ei
ole vastaanottavainen, turhautuu tai han on liian itsekriittinen itsedan

kohtaan.

Hyva palautteenanto koostuu siitd, ettd valmentaja ymmartaa arvioitavan ur-
heilijan tason ja antaa palaute niin, ettéd se on hanen tasollaan tai hieman yla-
puolella. Valmentajan ei tule listata urheilijalle hanen virheitaan, vaan palaut-
teenannon tulee olla vuorovaikutusta, jossa kaydaan lapi toimenpiteita, jotka
vievat hanta eteenpain. Valmentajan tulee esittaa urheilijalle kysymyksia, mika
edistaa palautteen tehokkuutta. Palautteenantotilanteessa urheilijan osallistut-
taminen on erityisen tarkead, koska silloin valmentaja voi kysya hénelta onko
han sisaistanyt palautteen siséallén ja miltd palautteen vastaanottaminen ha-

nesta tuntui. (McPherson ym., 2022.)
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7 KEHITTAMISTYON PROSESSIKUVAUS

Opinnaytetydmme on toiminnallinen opinnaytetyd, jonka tiedonhaku perustuu
kirjallisuuskatsauksen menetelmiin ja jo olemassa olevaan tutkimustietoon.
Kootusta tiedosta toteutettiin toiminnallinen tuotos, joka voi olla opas, esite tai
toiminnallinen tapahtuma (Salonen, 2013). Aiheemme oli selvittdd nayttoon
perustuvaan tietoon pohjautuen, mita kuntotestaukseen kuuluu ja miten kun-
totestausta toteutetaan turvallisesti. Kootusta tiedosta laadittiin kirjallinen
opas, joka on tarkoitettu kaikkien seurojen toimijoille, jotka kuuluvat huuhkaja-
helmaripolkuun. Opas julkaistiin sahkdisessd muodossa. Oppaan liséksi tuo-
timme testien ohjeistusvideot. Aiheemme oli ajankohtainen, silla tilaajamme
ilmoitti jo ensimmaisella yhteydenotolla, etté jo olemassa olevaa testimanuaa-

lia ollaan paivittdmassa.

7.1 Toiminnallisen opinnaytetydn prosessi

Opinnaytetydmme noudattaa lineaarista kehittdmismallia. Lineaarinen malli on
neljaportainen ja yksinkertaisesti seuraavanlainen: tavoitteen maarittely, suun-

nittelu, toteutus, paattdminen ja arviointi.

Tavoitteen maarittely, joka perustuu yksittdiseen ideaan, ulkopuoliseen pai-
neeseen tai niin kuin meidan tapauksessamme tunnistettuun tarpeeseen. Ta-
voitetta maaritettaessa on hyva pyrkia selkeédén, hyvin rajattuun tavoitteeseen,

jolle on mahdollista luoda myds alatavoitteita. (Virtanen, 2000.)

Suunnitteluvaiheessa mietitdan osallistujien roolinjako, seka kartoitetaan pro-
jektin tekniset ja taloudelliset edellytykset. Nain varmistamme, etta projektin
suunniteltu lopputulos on samassa linjassa tilaajan tavoitteiden kanssa. Suun-
nittelulla saadaan aikaiseksi projektisuunnitelma, joka sisaltad aikataulun,
budjetin, riskianalyysin, projektiorganisaation, tydsuunnitelman seka viestinta-

ja dokumentointisuunnitelman. (Ruuska, 2005.)
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Toteutusvaihe on projektinsuunnitelman kannalta "hauras” vaihe, koska toteu-
tuksen aikana suunnitelmiin tulee aina muutoksia. Suunnitelmaa joudutaan siis
muuttamaan tai taydentamaan tilanteen mukaan. Toteutusvaiheessa luodaan
suunnitelman mukainen tuote, malli tai prosessi. Toteutus vaiheeseen kuuluu
projektin lopullisen tuotteen kayttdonotto niin, ettd se on hyédynnettavissa tai

levitettavissa. (Vartiainen ym., 2003.)

Paattaminen ja arviointi tapahtuu, kun projekti saapuu ennalta maarattyyn paa-
tepisteeseensa. Paatepisteen tulee olla selkea ja ajallisesti rajattu. Projektin
aikana nousseita muita kehitysideoita voidaan jatkaa niin, etta niista luodaan
oma projektinsa. Ne tulee kuitenkin kehittaa erikseen. Projekti tulee paattaa
suunnitellusti. Paattdmiseen kuuluu loppuraportointi, organisaationpurku ja jat-
koideoiden kasittely. (Kettunen, 2003; Virtanen, 2000.)

7.2 Huuhkaja- Helmaripolun testimanuaalin Kehittamistyo

Kehittamistydn tuotos valmistui loppusyksylla 2023 ja se sisaltda testien oh-
jeistus videot (9kpl) seka kirjallisen oppaan. Videot ja kirjallinen opas luovutet-
tiin tilaajan edustajalle marraskuun alussa ja samalla annoimme kaikki niihin

liittyvat oikeudet heidan kayttoonsa.

Kehittamistydssa kehitimme jo olemassa olevan testimanuaalin tdydentami-
seen. Testimanuaalista on olemassa vuoden 2022 ja -23 versiot ja he ovat
molemmat pelkastaan kirjallisessa muodossa. Aikaisemmat versiot ovat sisél-
téaneet kirjalliset testien suoritusohjeistukset ja 2023 versiossa oli mukana tes-
tauksen toteutuksen ohjeistus (KUVA 3). Testimanuaalia on jaettu seurojen
testivastaaville ja muille toimihenkildille sahkdisessd muodossa, joten sité oli
mahdollista kehittaa niin, etté se voi siséltda videoita tai muuta digitaalista ma-
teriaalia. Mielestamme tdma on juuri oikea tapa lahteé& lahestymaan testimanu-
aalin kehittamista, koska digitalisaatio on jo nykypaivaa. Digitalisaatio mahdol-
listaa nykyisten toimintatapojen tehostamisen seka kokonaan uudenlaisen toi-
mintamallin toteuttamisen (Andersson ym., 2016). Digitalisaatiolla tarkoitetaan

toimintojen uudistamista teknologian avulla (Rousku, 2017, s12). Nykyisen
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testimanuaalin kirjallinen osio on jo testien osalta hyva sellaisenaan, joten oli
luonnollista lahtea lisaéamaan videoituja ohjeistuksia. Chenin (2012) mukaan
multimediateknologian kayttdminen yhdessa perinteisen kirjoitetun ohjeistuk-
sen kanssa tukee parhaalla mahdollisella tavalla kaikkia erilaisia oppijoita, jo-
ten jo olemassa oleva testien kirjoitettu ohjeistus ja videot tukevat erinomai-
sesti toisiaan (Chen, 2012).
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KUVA 3. Testimanuaalin 2023 testauksen toteutuksen ohjeistus

7.3 Testiohjeistusten videointi

Kun testimanuaali julkaistiin vuonna 2022 muutettiin siihen osaa testeistd, joita
seuroille teetettiin aikaisemmin Eerikkilassa. Koska kyseessa oli uusi testipat-
teristo, oli usealla Huuhkaja- ja helmaripolkuun kuuluvilla seuroilla on ollut eri-
laisia ongelmia testien toteuttamisen suhteen. Eri seurojen testivastaavat ker-
toivat 12.1 — 13.1.2023 Eerikkilassa jarjestetyssa testivastaavien perehdytys-
koulutuksessa, etta testien ohjeistukset ovat olleet heista epaselvia. Kun kes-
kustelimme asiasta testivastaavien kesken enemman, niin pystyimme totea-
maan, etta testien ohjeistusta tulisi ehdottomasti parantaa, koska nykyisellaan
ne jattaisivat testien suoritustapaa osittain epaselviksi ja tama jattaa testivas-
taaville liian paljon tulkinnanvaraa. Tilaajamme kanssa paadyimme kehitta-
maan testien ohjeistuksia videoimalla testien oikeat suoritustavat, seka lisaa-
mall& niihin suullisen ohjeistuksen. Opetusvideot soveltuvat hyvin tilanteisiin,

joissa katsoja ei ole vielad sisaistanyt opetettavaa aihetta. Video on tehokas
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opettamiskeino, koska ne eivét ole pelkkaa auditiivista ohjeistusta (Mehtala,
2016, 40). Testivastaaville oli aikaisemmin jaettu videoita testien suoritusta-

vasta, mutta niissa oli virheit, eivatkd ne sisaltaneet suullista ohjausta.

Ohjeistusvideoiden tekeminen sopi hyvin yhteen taman kehittamistyén
kanssa, koska opiskelijoiden oletetaan tekevan videoita, siind missa kayttavat
niitd myos itse oppimiseen. Tama ajatus perustuu siihen, etta nykypaivana di-
gitaalista tallennusta hyédyntavien alylaitteiden kaytté on yleista ja videoiden
editointiin kaytettavid ohjelmistoja on saatavilla laajalti. Namé& asiat ovat vie-
neet eteenpain videoiden kayttéa oppimistilanteissa ja tehneet muutoksen,
ettd muutkin kuin isot tuotantoyhtiot voivat tehda laadukkaita opetusvideoita.
(Schwartz & Hartman, 2007.)

Tilaajan on tarkoitus julkaista tekemamme opetusvideot omalla alustallaan,
jossa ne ovat helposti saatavilla kaikille Eerikkilan kanssa yhteistygssa toimi-
vien seurojen toimijoille. Videoiden on tarkoitus olla helposti saatavilla ja riitta-
van "kevyita”, ettd ne palvelevat seurojen toimihenkilditd mahdollisimman hy-
vin. Olimme tilaajamme kanssa samaa mielta, etta videoiden tulee olla lyhyita
ytimekkaita, pituudeltaan maksimissaan kaksi minuuttia. Jos mietitaan ihmista
t&né paivana, niin esimerkiksi nuoret kayttavat noin 15 tuntia viikoittain erilais-
ten sosiaalisen median palveluissa. Tama tarkoittaa sita, etta verkon kautta
tapahtuva informatiivinen oppiminen on haastaa perinteiset opettamiskeinot.
(Mehtéla, 2016, 6.)

Videoitaviin testeihin meilla ei ollut vaikuttamista, koska testipatteriston testit
ovat Eerikkila urheiluopiston ja Palloliiton asiantuntijoiden valitsemia. Tuo-

timme tilaajallemme opetusvideot seuraavista testeista:

1.Lineaarinopeus (Nopeus 5m, 10m ja 30m)

2.Kasirata (Ketteryystesti)

3.SM-Juosku (Suunnanmuutosjuoksu mittaa voimantuottoa)
4.SM-Pallo (Suunnanmuutosjuoksu pallon kanssa)
5.Kevennyshyppy (Nopeusvoima)

6.Staattinenhyppy (Nopeusvoima)
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7.MAS-testi (1200m kestavyystesti)
8.Pujottelu (Lajitaito)
9.Syotto (Lajitaito)

Videoiden tekemisessa noudatettiin lineaarista kehittamismallia (Kuva 4.). Vi-
deot kuvattiin Eerikkilassa kevaalla 2023 ja editoitiin kesan aikana. Videot ku-
vattiin yhdella GoPro-kameralla ja kuvasimme jokaisen testin useammasta ku-
vakulmasta, jotta saisimme editointivaiheessa kayttoomme mahdollisimman
tarkkaa ja kayttokelpoista materiaalia. Kuvausten aikana noudatettiin ennak-
koon tarkkaan suunniteltua kasikirjoitusta, missa oli suunniteltuna kuvakulmat,
testien suoritus seké testien suorittajat. Kuvauksissa testeja suoritti kolme jal-
kapalloilijaa Ester, Emppu ja Antti, jotka olivat meille ja tilaajallemme ennes-

taan tuttuja.

Kehittamistydn prosessi

Lineaarinen kehittamismalli @

(Kuva 4. Videoiden tekoprosessi).

Videoiden auditiivisten ohjeistusten kasikirjoitus tehtiin Testimanuaalin 2023
kirjallisten ohjeiden pohjalta, mukaillen niita videoihin sopiviksi. Videoiden edi-
toimiseen kaytettiin Lightworks-ohjelmaa ja &&niraidat nauhoitettiin 1zotope
Spire-laitteella. Emme palkanneet &&niraidoille erillista &&ninayttelijaa vaan vi-
deoissa kuullaan Juuson &anta. Videoita viilattiin tilaajan toiveiden mukaiseksi

viela syksylla 2023. Teimme kaiken videoihin liittyvan tyon itse.
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7.4 Kirjallinen opas

Aloitimme oppaan siséllon suunnittelun lineaarisen kehittamismallin mukai-
sesti (Kuva 5.) aikatauluttamalla prosessin loppuvuodesta 2022, valittomasti
kun olimme saaneet opinnaytetydsopimuksen tehtya. Tavoitteeksi maaritimme
tuottaa lopputuotteena kirjallinen opas, joka tukisi hyvin Testimanuaalia 2023
ja antaisi seurojen toimijoille lisa tietoa testeihin valmistautumisesta, nuorten

kohtaamisesta sekéa testien turvallisuudesta.

Kehittamistydn prosessi

Lineaarinen kehittamismalli \ v

(Kuva 5. Kirjallisen oppaan prosessi)

Oppaan sisaltoé perustuu tutkittuun tietoon ja aloitimme teoriapohjan tekemisen
talvella 2022—-23. Kehittamistydmme osoittautui alusta asti erittdin haastavaksi
juuri oppaan sisallon osalta, koska sen aiheet ovat lahtokohtaisesti aivan eri

aiheista, joten meidan tuli tutkia lahteita laajalti.

Kevaan ja kesan 2023 aikana kavimme lapi keradmaamme tietoa ja suunnit-
telimme tulevan oppaan visuaalista nakymaa seka sisallollista rakennetta.
Vaikka olimme joutuneet tekemaan laajan tyon eri l[&hteiden 16ytamiseksi, niin
onnistuimme mielestdmme pitdmaan aiheen kurissa. Testimanuaalissa 2023
oli vahaisesti kasitelty meidan tuottamamme oppaan aiheita, kohdassa tes-

tauksen toteutus (Kuva 3). Halusimme kunnioittaa aikaisempaa ohjeistusta,
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niin visuaalisesti, kuin sisallollisestikin, jotta se sopisi mahdollisimman hyvin

yhteen aikaisemman ohjeistuksen kanssa.

Syksylla 2023 meilla oli valmis opas, lahes vuosi kehittamistyon aloittamisesta.
Opas on séahkdisessa muodossa ja sisaltdd 11 sivua ja sen on tarkoitus olla
tiivis tietopaketti, joka tukee testivastaavia ja valmentajia tydssaan. Oppaan

rakenne nakyy kuvassa 6.

SISALLYSLUETTELO

LT S 3
TESTIEN TURVALLISUUS JAENSIAPU. ...ooxcmosmsmsssmmsse s smreesamaienss 4
URHEILIJAN VALMISTAUTUMINEN TESTEIHIN.........oooiiiiiis 5
ERINEIN TIES TR o s i8R A S AR SRR 6
TESTIENBIKANA: oo s s i s e 5 50s S i S s o 0siai 7
TESTHEN: AL I BN . 0sumecnnsssissscsssicesisssssas e st 2w 555 2 S S A A5 7
R AN I TOE IS AT cocsavvuimiassssnssssss s e ST a S0 es 7
ALKULOPPUYERRYTTELY . uvnninnnmmnnnas e s nag: 8
TESTISUORITUSTEN ORJEISTUS ..o ovmnsnassenanss nmnanis 9
KUUKAUTISET, KUUKAUTISHAIRIOT, HORMONAALINEN EHKAISY .....10
PALAUTTEENANTO . ... e 11

(Kuva 6. Oppaan rakenne)

Oppaassa on sisaltda, joka on suunnattu myds urheilijoille, mutta lahinna niin,
etta se on testeista vastaavan henkilon vastuulla, etta tieto kulkeutuu itse ur-
heilijoille asti. Kyse on kuitenkin murrosikaisista nuorista, joiden ei voida viela
taysin olettaa tietdvan kaikkea testipaivaan valmistautumisesta, saatikka sitten
pystyméaan kantamaan taytta vastuuta itsestaan. Halusimme myds tuoda esiin
kuukautiset ja niiden vaikutukset nuoren urheilijan suorituskykyyn kuntotes-
teissé. Meidan oman seka lahipiirimme kokemuksemme mukaan kuukautisista
ei juuri puhuta, ainakaan suomalaisen jalkapallon piireissa, joten tarkoituk-

semme oli madaltaa toimijoiden kynnysta huomioida myds kuukautiset.

Kirjallisen testimanuaalin kehittdmisessa meidan vastuualueemme oli testien
ymparilla olevissa asioissa, kuten urheilijan valmistautumiseen testeihin, pa-

lautteenannossa ja siihen millaisia valmiuksia testiorganisaatiolla tulee olla,
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ettd testitapahtuma voidaan jarjestaa turvallisesti. Koska testattavat urheili-
jamme ovat alaikaisia, niin koimme, ettd meidan tulee tarjota seurojen toimi-
henkil6ille tydkaluja, joiden avulla heilla on mahdollisuus edistaa testattavien
terveytta.

8 ARVIOINTI

Opinnaytetyon tulee noudattaa tiettyja tieteellisen kaytannon saantoja, jotta
sen sisaltd on luotettavaa ja eettisesti hyvaksyttavaa. Opinnaytetyon eettisten
periaatteiden tunteminen on sen tekijdiden omalla vastuulla (Hirsjarvi ym.
2012). Opinnaytetyon tekijoiden tulee noudattaa tarkkuutta, huolellisuutta seka
rehellisyyttd, koko opinnaytetyéprosessin ajan. Tutkimus-, tiedonhankinta- ja
arviointimenetelmien tulee olla sellaisia, ettd ne ovat eettisesti kestavia ja tie-
teellisten tutkimuskriteerien mukaisia. Naiden em. asioiden varmistamiseksi
opinnaytetyoprosessista tehdaan suunnitelma ja lopuksi raportti, jossa kay-
daan lapi tutkimusvaiheet. Ennen opinnaytetytn aloittamista kaydaan lapi jo-
kaisen siihen osallistuvan rooli, oikeudet, vastuut seka velvollisuudet. Samalla
sovitaan aineiston kaytto- ja sailytysoikeuksista. Projektin alussa tehtyja sopi-
muksia voidaan matkan varrella muuttaa. (Varantola ym., 2013.)

Opinnaytetydn ensimmainen eettisten periaatteiden alainen paatés tehdaan
valittaessa sen tutkimusaihetta; miksi on valittu tama tutkimusaihe, mika ohjaa
toteuttamaan tata tutkimusta tai onko aihe vain valittu sen takia, ettd mennaan
sielta mistéd aita on matalin? Opinnaytetytn aineistoa valittaessa tulee erityista
huomiota kiinnittda lahdekritiikkiin. Eri aineistojen luotettavuutta arvioidessa
tekijoiden tulee kiinnittdd huomiota lahteen ikéaan, alkuperdan, ovatko julkaisija
tai kirjoittaja arvostettuja ja uskottavia, onko tutkimus toteutettu puolueetto-
masti ja todenmukaisesti. Tekijoiden tulee merkata kayttdmansa lahteet opin-
naytety6honsa tarkasti ja huolellisesti, mikd antaa mahdollisuuden arvioida

sen luotettavuutta. (Hirsjarvi ym. 2012.)
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Paadyimme valitsemaan opinnaytetydon aiheen Juuson tyon kautta. Han ol
kaytannontydssa testivastaavana huomannut testimanuaalissa kehitettavia
asioita ja tuntui luontevalta l&htea tarjoamaan omia ideoita tilaajallemme Ee-
rikkilan Urheiluopistolle. Heti ensimmaisella yhteydenotolla tilaajamme edus-
taja ilmoitti aiheen olevan ajankohtainen, koska testimanuaalia oli tarkoitus

paivittdd vuoden 2023 aikana.

Kehittamistydmme lopputuote on koottu kirjallisuuskatsauksen keinoin, joka
on tuotettu kahden tutkijan toimesta. Koemme lopputuloksen olevan luotetta-
vaa tietoa, koska meita oli kaksi tuottamassa sisaltoa seka kaymassa lapi kayt-
tamidmme lahteitd. Arvioimme kehittdmistydmme luotettavuutta ja eettisyytta
jatkuvasti, koko prosessin ajan ja olimme erittain kriittisia kayttamiemme lah-
teiden suhteen. Pyrimme kayttamaan korkeintaan kymmenen vuotta vanhoja
tai sitd uudempia lahteita. Talla pyrimme takaamaan, ettd kaytéssamme on
uusin mahdollinen tieto. Tata vanhempia lahteitd, kaytimme tilanteissa, jossa
halusimme korostaa, ettd asiaa on tutkittu jo vuosia, rinnastamalla lahteen uu-
dempaan. Poikkesimme myads tilanteissa, jossa emme l6ytaneet uudempaa
tietoa aiheesta tai koimme aiheen olevan sellainen, ettei kayttamamme tieto
ole "vanhentunut”. Kayttamamme l|ahteet olivat suomen- ja englanninkielisia.
Englanninkielisten l&hteiden suomentamisessa pyrimme olemaan mahdolli-
simman tarkkoja ja huolellisia, jotta kdanndoksemme sisaltd vastaisi alkupe-

raista tietoa.

Lahteiden etsimiseen kaytimme SAMK:in ja Rauman kaupunginkirjastoa seka
Google Scholar, Pubmed tietokantoja. Varmistaaksemme, etta toimintamme
oli rehellista ja eettisten periaatteiden mukaista, kirjoitimme kaiken viittaa-
mamme tiedon referoiden tai omin sanoin, ettemme syyllistyisi plagiointiin tai
muuhun vilppiin. Olemme merkanneet opinnaytetydn raportissa kayttdmamme
|ahteet SAMK:in ohjeistaman APA 7 |ahdeviittausohjeen mukaisesti. Viittaami-

sessa kaytimme Mendeley-viittausohjelmaa.

Lopputuloksen luotettavuutta lisaa saman ilmion tutkiminen kahden eri tutkijan
nakokulmasta (Eskola & Suoranta, 1998, 52). Tehdessdmme aineiston ana-

lyysia kahden tutkijan voimin, olemme varmistaneet, etté kaikki testimanuaalin
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kehittdmisen kannalta oleellinen tieto on tullut esille. Jouduimme usein kes-
kustelemaan ja tekemaan ratkaisuja keskenamme, mika lisaa luotettavuutta ja
loi laajempaa nakokulmaa lopputuloksellemme. Saimme my6s erinomaista
ohjausta ohjaavalta opettajaltamme. Olimme koko projektin ajan yhteydessa
tilaajaamme ja hiomme sisaltoa jatkuvasti lopulliseen muotoon asti. Varsinkin

testien ohjeistusvideoita saimme muokata useamman kerran.

8.1 Lopputuloksen arviointi terveysaineiston laatukriteereilla

Tilaajan edustajalta ja testivastaavilta saamamme palautteen liséksi ar-
vioimme lopputulostamme terveysaineistojen laatukriteereiden avulla. Paivi
Rouvinen-Wilenius (2008) on luonut terveysaineiston arvioinnin laatukriteerit
teoksessaan "Tavoitteena hyva ja hyddyllinen terveysaineisto: kriteeristo ai-
neiston tuotannon ja arvioinnin tueksi”. Han on jakanut terveysaineiston arvi-
ointistandartit seitsemaan eri osaan, jotka on jaettu kolmeen eri ryhmaan.
Standardien 1-4 tavoitteena on terveyden edistaminen, 5—6 aineiston sopi-
vuus kohderyhmalle ja 7 standartin aineiston esitystapa tukee tavoitteita. Stan-
dartit on selitetty auki 35 kriteerilla. Terveysaineiston laatukriteereiden tarkoi-
tus on yhtendistaa terveysaineistojen arviointia. Kriteereista tarkastellaan jo-
kaisen arvioitavan aineiston kohdalta merkityksellisia kohtia yksilollisesti, eika
siis olekaan oleellista, ettéa kaikki 35 kriteerien osa-alueet tayttyisivat jokaisen

aineiston kohdalla. Arviointistandartit ovat seuraavanlaiset:

Terveyden edistdmisen ndkdkulmien esittaminen:

Standardi 1. Aineistolla on selke& ja konkreettinen terveys- / hyvinvointitavoite.
Tayttyvat kriteerit: Aineisto tarjoaa mahdollisuuksia ja vahvistaa terveytta tu-
kevia voimavaroja. Aineiston otsikko ja johdanto auttavat ymmartdamaan sen
kokonaisuuden/siséallon. Aineiston tarjoamat toimintamalit ovat suhteessa ai-
neiston tavoitteisiin. Aineisto johtaa terveyden kannalta suotuisiin tuloksiin.
Oma arvio: Taman aineiston terveytta edistava sisalté kohdistuu murrosikaisiin
urheilijoihin ja heidan hyvinvointiinsa. Aineiston tavoite seké lahtokohdat tuo-
daan esille selkedasti raportissa. Aineiston sisaltd on laaja, mutta tasapainoinen

kokonaisuus. Tavoitteissa on aineiston tuottamien muutosten ennakointia,
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mika nakyy tarkoituksena parantaa seurojen valmiuksia kuntotestaamiseen
jalkapallossa. Aineiston sisaltd palvelee ja on edistdméassa suomalaista jalka-

palloyhteisoa.

Standardi 2. Aineisto valittaa tietoa terveyden taustatekijoista. Tayttyvat kritee-
rit: Terveyden taustatekijoina aineistossa ovat fyysiset, psykososiaaliset, kult-
tuuriset, taloudelliset ja ymparistolliset seka elintapoihin liittyvat tekijat. Ai-
neisto esittad ne kohdat, joihin on mahdollisuus osallisuuden kautta vaikuttaa.
Oma arvio: Aineistosta valittyy helposti ja ymmarrettavasti, kuinka testitapah-
tumaan tulee valmistautua niin, ette se on turvallista testaajien kuin testatta-

vien nakodkulmasta.

Standardi 3. Aineisto antaa tietoa keinoista, joilla saadaan elamanoloissa ja
kayttaytymisessa muutoksia. Tayttyvat kriteerit: Aineistosta tulee esille ne ter-
veyden taustatekijat, jotka mahdollistavat yksilon/yhteison terveytta tuottavan
kayttaytymisen. Aineisto motivoi, kannustaa, antaa malleja ja keinoja seké eh-
dotuksia osallisuuteen. Oma arvio: Aineisto kannustaa valmentajia ja muita

toimijoita edistamaan murrosikaisten terveyttd mm. unen ja ravinnon suhteen.

Standardi 4. Aineisto on voimaannuttava ja motivoi yksilgité / ryhmié terveyden
kannalta myonteisiin paatoksiin. Tayttyvat kriteerit: Aineisto vahvistaa tun-
netta, etta pystyy hallitsemaan tilanteen ja l16ytaa ratkaisuja. Aineisto sisaltaa
vuorovaikutteisia kysymyksia, vaittamid tms. Antaa perustan omien voimava-
rojen kayttéonotolle ja tarjoaa mahdollisuuden lisdlahteille. Oma arvio: Aineisto
vahvistaa urheilijan merkityksellisyyden tunnetta, antamalla esimerkiksi tietoa
toimijoille ja urheilijoille kuukautisten vaikutuksesta suorituskykyyn. Aineisto
rohkaisee toimijoita oman toimintansa parantamiseen ja piilossa olevan poten-
tiaalinsa esiin tuomiseen. Aineisto kunnioittaa lukijaa, antamalla ohjeita miten

parantaa omaa suorituskykydan seka valmiutta, mutta ei kaske.

Aineiston sopivuus kohderyhmalle:
Standardi 5. Aineisto palvelee kayttajaryhman tarpeita. Tayttyvat kriteerit: Ai-
neisto on rakennettu havainnollisesti hyddyntden konkreettisia esimerkkeja.

Aineisto on rakennettu kohderyhmén kulttuurilliset piirteet, tiedontaso, arvot,
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normit ja kieli huomioiden. Aineistossa asiat on esitetty lyhyesti ja johdonmu-
kaisesti. Aineisto vahvistaa samaistumista terveytta tuottavaan tilanteeseen,
ratkaisuihin tai henkilddn. Oma arvio: Aineistossa kay selkeasti ilmi milla ta-
valla Huuhkaja- ja Helmaripolun seuroja on aikaisemmin ohjeistettu murros-
ikaisten kuntotestaamiseen. Aineisto sisaltdd useamman konkreettisen esi-

merkin kuntotestauksen laadun parantamiseksi.

Standardi 6. Aineisto herattdd mielenkiinnon ja luottamusta seka luo hyvan
tunnelman. Tayttyvat kriteerit: Aineistossa on ajantasaista, nayttdon perustu-
vaa ja perusteltua tietoa. Arvioinnissa hyédynnetdén ennalta sovittuja kritee-
reitéd. Aineistossa on kohderyhmaa kiinnostavia virikkeitd. Oma arvio: Aineis-
tossa on kaytetty enintdan 10 vuotta vanhaa tutkittuun naytt6én perustuvaa
tietoa ja sitéa on kaytetty perustellusti. Aineiston arviointiin on kaytetty terveys-

aineiston laatukriteereita.

Esitystapa tukee tavoitteita:

Standardi 7. Aineistossa on huomioitu julkaisuformaatin, aineistomuodon ja si-
sallon edellyttamat vaatimukset. Tayttyvat kriteerit: Aineistossa on esilla kay-
tetty lahdemateriaali ja asiantuntijoiden tiedot. LAhdemerkinnat ovat asianmu-
kaiset. Oma arvio: Aineistoon on selkeasti merkitty kaikki kaytetyt l&hteet ja

lahdemerkinnat ovat APA7 standartin mukaiset.

Aineisto tayttaa 20 kriteeria 35:ta terveysaineiston laatukriteereista, minka voi-
daan todeta olevan kiitettdva maara, koska yhden aineiston ei oleteta taytta-
van kaikkia kohtia.

8.2 Tilaajan arvio lopputuloksesta

Lopputuloksen arviointiin pyysimme palautetta kirjalliseen ohjeistukseemme ja
testien ohjeistusvideoihin tilaajamme Eerikkilan urheiluopiston edustajalta
Elisa Hakamaeltd. Elisan kommentit yhteistydéstamme kehittamistyon aikana

seka lopputuloksesta:
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"Opinnaytetyontekijat Juuso Kuupakko ja Niklas Myllykangas ovat tuot-
taneet oppaan seka videomateriaalia jalkapallon Huuhkaja- ja Helmari-
polun fyysisteknisten ominaisuuksien testaukseen ja kehittymisen seu-
rannan tarpeisiin. Yhteistyd opinnaytetyontekijoiden kanssa on ollut erin-
omaista. Tydskentely on ollut oma-aloitteista ja vuorovaikutuksellista.
Lopputuotos tuo lisdarvoa prosessillemme edistéen testauksen ja kehit-
tymisen seurannan yhteisten toimintamallien jalkauttamista osaksi yh-
teistybéseurojemme arkivalmennusta.”

Olimme yhteydessa Elisaan koko projektimme ajan ja mielestdimme saimme
hanelta rakentavaa palautetta niin, ettd kumpikin osapuoli voi olla tyytyvainen
lopputulokseen. Lopputulokseen vaikutti my6s suuresti, meidan ohjaava opet-
tajamme Marika Kiviluoma-Ylitalo. Saimme hanelta tukea, ohjausta ja pa-
lautetta opinnaytetydhon seka mielenkiintoisia nakdkulmia meita askarrutta-
neisiin asioihin. Koemme, ettd ohjaajana hanen roolinsa oli erittain tarkea,
koska saimme hanelta varmuutta ja tukea itsendiseen tyéskentelyyn tehdes-

samme tata kehittdmistyota.

8.3 Palautekysely

Testien ohjeistusvideoiden osalta lahetimme Huuhkaja- ja Helmaripolun testi-
vastaaville linkin videoihin ja kyselyn, koska halusimme palautetta, kohderyh-
malta tydomme lopputuloksesta ja sen kaytettavyydesta. Tiedot kerattiin Google
Forms-palvelulla anonyymisti. Analysoimme kerddmamme tiedot kayttamalla
siséllénanalyysia, koska meidan oli tarkoitus saada vastauksista esille meille
oleellinen tieto. Sisallénanalyysi ideana on tuoda esiin aineiston ydin ja siksi
se soveltui meidan kayttdtarkoituksiimme erinomaisesti (Tuomi & Sarajarvi,
2018, 117). Loimme Google Formsin kautta palautelomakkeen (LIITE 2), jossa
oli seitseman kysymysté testien ohjeistusvideoista. Palautekysely lahetettiin
15:sta testivastaavalle ja siihen heistd vastasi viisi. Palautekyselysséa kysyttiin

seuraavia asioita:

1. Ovatko testien ohjeistusvideot mielestasi selkeita?
2. Onko videoiden suullinen ohjeistus selked?

3. Oliko videoita helppo kayttaa?
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4. Koetko, ettd videoista voisi olla sinulle apua testeihin valmistautumi-
seen?

5. Koetko, etta voisit kayttaa videoita apuna testitilanteessa?

6. Onko sinulla kehitys- tai parannusehdotuksia testien ohjeistusvideoi-
hin?

7. Anna palautetta

Kysymyksiin 1-5 oli annettu valmiit vastausvaihtoehdot kylla/ei ja kysymyksiin
6 ja 7 vastaajan oli mahdollista kirjoittaa vapaamuotoinen vastaus.

Palautekyselyn kysymysten 1-5 tulokset (Kuvat 7—11):

Palautekysely

1. Ovatko testien ohjeistusvideot mielestéasi selkeita?

5 vastausta

@ Kylia
@®E

¥

Kuva 7. Palautekyselysta saatuja tuloksia

2. Onko videoiden suullinen ohjeistus selkea?

5 vastausta

@ Kylla
@®ci
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Kuva 8. Palautekyselysté saatuja tuloksia

3. Oliko videoita helppo kayttaa?

5 vastausta

@ Kylla
QE

i 4

Kuva 9. Palautekyselysta saatuja tuloksia

4. Koetko, ettéd videoista voisi olla sinulle apua testeihin valmistautumiseen?
5 vastausta

@ Kylla
Y5

4

Kuva 10. Palautekyselysta saatuja tuloksia
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5. Koetko, etta voisit kdyttaa videoita apuna testitilanteessa?
5 vastausta

@ Kylla
QE

1%

Kuva 11. Palautekyselysta saatuja tuloksia

Kysymyksiin 6 ja 7 saimme siis vastauksen vapaassa muodossa, jotka analy-
soitiin sisallonanalyysia kayttaen. Kuudennen kysymyksen vastausten perus-
teella voidaan todeta, ettd kyselyyn vastanneiden perusteella videossa on
viela paljon parannettavaa, mutta eivat ne ole huonoja tallaisenakaan. Seitse-
mannen, anna palautetta-kysymyksen kohdalla saimme vastaukseksi kaytan-
ndssa vain kiitosta ja positiivista palautetta, joten voidaan todeta, etta onnis-
tuimme tydssadmme. Palautekyselyyn vastanneilta testivastaavilta saimme

mm. seuraavanlaista palautetta:

"Hyvat klipit! Selkea ja rauhallinen suullinen ohjeistus”

"Hyvat ja selkeat videot, joissa mielestani kaikki oleellinen tulee esiin. Oi-
kein hyodylliset esim. testaajien vaihtuessa, etta varmasti toteutetaan
aina samalla tavalla ja linjakkaasti

"Hyvaa duunia!”

Palautekyselyn perusteella voidaan arvioida lopputuloksen olevan onnistunut,
silla kayttajakohderyhman palaute oli Iaht6kohtaisesti positiivista. Saimme ai-
noastaan kysymykseen 5. yhden El vastauksen, mutta videoiden ei ollut tar-

koitus olla apuna testitilanteessa, joten tdma ei vahenna lopputuloksen
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onnistumista. Palautteiden liséksi saimme palautekyselyn pohjalta monia hy-
via kehittdmisideoita, joiden avulla videoita on tulevaisuudessa helppo kehit-

taa.

8.4 Ammatillinen kasvu

Kehittamistyon tarkoituksena oli paivittdd jo olemassa olevaa Huuhkaja- ja
Helmaripolun testimanuaalia lisaamalla siihen testien ohjeistusvideot ja tar-
kentaa kirjallista ohjeistusta. Lopputuloksen oli tarkoitus helpottaa testivastaa-
vien testien toteuttamista seurojen omissa olosuhteissa seka lisata tietoisuutta
testeihin valmistautumisesta, turvallisuudesta ja testitulosten kasittelemisesta
nuorten kanssa. Kehittamistydbmme eteni koko ajan suunnitellusti, vaikka si-
saltoon ja aikatauluun tulikin pienia muutoksia. Saimme aloitettua kehittdmis-
tyétdmme jo loppusyksysta 2022, joten paasimme aloittamaan tyon hyvissa

ajoin ja paatimme sen joulukuussa 2023.

Meidan keskinainen yhteistydbmme toimi koko projektin ajan sujuvasti ja sau-
mattomasti. Projektin alussa jaoimme keskendmme molemmille omat vastuu-
alueet, joka helpotti meidan tyoskentelydamme seké ohjasi meita kohti onnistu-
nutta lopputulosta. Tydnjako oli sikali myds onnistunut, etta lopuksi kun olimme
molemmat yhtd mieltéa siitd, ettd olimme tytskennelleet tasavertaisesti ja
olimme molemmat tehnyt yhta suuren tydmaaran lopputuloksemme saavutta-
miseksi. Vaikka saimme mielestdimme molemmat tuotua tydssamme esille
omaa osaamistamme, jouduimme my0s haastamaan itseAmme ja tutus-
tuimme itsellemme taysin vieraisiin aiheisiin. Esimerkiksi tiesimme kylla kuu-
kautisista, mutta kumpikaan meista ei ollut aikaisemmin perehtynyt aiheeseen

sen syvallisemmin.

Taman kehittamistyén tekeminen on ollut kaikin puolin haastavaa, jo pelkéas-
taan aiheena, mutta myos siksi, ettd meilla ei ollut aikaisempaa kokemusta
tieteellisesta kirjoittamisesta. Taman projektin aikana opimme tutkimusproses-

sin toteuttamista, siina tyoskentelyd, kehittamistyon ja sen pohjalta tehtyjen
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tuotosten tekemista. Kehittdmistyd oli melko hidas projekti, joka vaati paljon

suunnittelua ja siksi se opettikin meille pitkajanteisyytta.

Tarkoituksemme oli tehda tama kehittamistyo niin hyvin kuin mahdollista, lop-
putuloksen ollessa samalla eettisten periaatteiden seka tilaajamme toiveiden
mukainen. Kehittdmistyon lopputulokseen olemme erittain tyytyvaisia, silla jos
katsomme Satakunnan ammattikorkeakoulun arviointikriteereit&, olemme teh-
neen kiitettdvan arvoista ty6ta. Tilaajan edustajan ja palautekyselyyn vastan-
neiden testivastaavien palautteista kay ilmi, ettd olemme onnistuneet kehitta-
mistydssamme. Fysioterapeutin ammatilliset kompetenssit olivat osa meidéan
tydmme teoreettista viitekehystd, ja siksi ne ohjasivat toimiamme koko kehit-
tamistyoprojektin ajan. Koemme eettisen ja tutkimuksellisen osaamisemme
kehittyneen merkittavasti taman kehittdamistyon aikana. Taman kokemuksen
jalkeen, tulevina fysioterapeutteina omaamme ammatillisemman tydotteen tut-
kimukselliseen ty6hon ja kykenemme toteuttamaan kehittamisty6ta eettisten

periaatteiden mukaisesti.

Taman kehittamistydn tekeminen on kasvattanut meita tieteellisina kirjoittajina
seka antanut itsevarmuutta tuottaa selkokielisté aineistoa. Jatkuva tiedonke-
ruun ja erilaisten tutkimusten lapikayminen on kehittdnyt oman toimintamme
havainnointia ja reflektiokykya, mika tukee fysioterapeutiksi kasvamista. On-
nistuimme keraamaan kehittamistydhémme tutkittuun tietoon perustuvaa ma-
teriaalia laajalti, samalla lisdten omaa osaamistamme aihealueestamme. Mie-
lestamme urheilijan tulee valmistautua testipaivaan yhta hyvin kuin jalkapallo-
otteluun, siin& missa valmennuksen tulee valmistella kaikki valmiiksi ja kayda
testien jalkeen palautteenanto urheilijoiden kanssa. Olemme sita mielta, etta
kuntotestaamisessa tulee spesifisti huomioida testattava ryhma, joka meidan
tydssamme oli murrosikdiset. Mitd syvemmin testaaja ymmartaa testattavaa
kohderyhmaa, sita ammattitaitoisempaa ja laadukkaampaa kuntotestaaminen
on. Tekemalla taman kehittamistydn, olemme mukana vaikuttamassa ja kehit-

tamassa kuntotestaamista suomalaisessa jalkapallossa.
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9 POHDINTA

Kehittamistyon lahtokohdat olivat tiedonhankkimisen kannalta haastavat, silla
aiheesta ei juuri 16ydy tuoretta tieteellista kirjallisuutta. Suomessa tehdaan pal-
jon kuntotestausta ja alan huipputoimijat kuten Polar, Suunto ja Firstbeat Tech-
nologies ovat kotimaisia yrityksia, jotka tuottavat tekniikkaa, jolla saadaan tut-
kimustietoa hyvinvoinnista ja kuntotestauksen tuloksista. Kyseiset tutkimukset
eivat kuitenkaan keskity samaan aihealueeseen kuin meidan kehittamis-
tydmme, eli kaikkeen muuhun kuin itse kuntotestaaminen. Kehittamistyota teh-
dessdmme huomasimme, ettei kuntotestaamista ole lahestytty samasta nako-
kulmasta juuri lainkaan niin, etta siind huomioitaisiin jalkapallo, murrosikaiset

nuoret ja kuntotestaaminen.

Aiheen rajaus onnistui meilta kuitenkin helposti, silla meilla oli tilaajan edusta-
jan kanssa sama nadkemys siitd mihin suuntaan ja miten meidan kannattaa
kehittaa testimanuaalia. Rajausta helpotti entuudestaan se, ettei meidan tar-
vinnut keskittya testeihin, testien soveltuvuuteen jalkapalloilijoille tai mahdol-
listen uusien testipatteristojen suunnittelemiseen. Teimme myos tietoisen paa-
toksen, ettd puhumme téassa tydssa jalkapalloilijoista urheilijoina, koska harjoi-
tusmaarat, vaatimustaso ja olosuhteet ovat Suomessa nykyjalkapallossa niin
korkeat, ettd meidan nuoret urheiljamme ansaitsevat tulla kohdatuiksi ansait-

semallaan kunnioituksella.

9.1 Testeihin valmistautuminen

Ravinnon ja lisaravinteiden osalta suurin pohdinta oli kofeiinin nauttimisen oh-
jeistaminen ennen kuntotestaamista. Eri l&hteitten mukaan kanta kofeiinin
nauttimiseen vaihtelee siita, ettei kofeiinia tulisi nauttia ennen testaamista,
koska se nostaa hetkellisesti verenpainetta ja tihentad sydamenlyonteja (Koe-
nig ym., 2013). kun taas vaakakupin toisella puolella on, ett& kofeiini parantaa
suorituskykya. Me kuitenkin paadyimme siihen, ettd kerromme kofeiinin suori-
tuskykya parantavasta vaikutuksesta tassa Kkirjallisessa raportissa, mutta

emme mainitse asiasta mitaan Kkirjallisessa oppaassa. Tama johtuu taysin
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eettisistd syistd. Me emme halua ohjeistaa alaikaisia urheilijoita nauttimaan
mitdan lisaravinteita tai piristeitd, mista saattaisi liiallisina maarina olla heille
haittaa. Sen sijaan halusimme tuoda esille normaalin ruokavalion, ateriarytmin

sekad unen merkityksen suorituskykyyn.

9.2 Urheiluvamman ensiavun murrosvaihe

Jalkapallo on laji, jossa on totuttu tiettyihin toimintatapoihin ja malleihin. Yksi
taman kehittamistyon haastavammista kaytant6on tuomisista on ehdottomasti
PEACE & LOVE-mallin kaytant66n tuominen. Jalkapallossa on totuttu siihen,
ettd ottelun aikana urheilijan loukatessa huolto juoksee kentélle ja esiin kaive-
taan kylm&pussit ja -sprayt. Sama toistuu jokaisessa ottelussa, pelattiin sitten
miesten tai naisten kakkosdivisioonaa tai mestareidenliigaa. On sanomattakin
selvaa, ettd mita suuremmaksi urheilijan rahallinen arvo nousee, niin sita va-
hemman hanen hoitamiseensa jatetaan toivomisen varaan, mutta varsinkin
meidan omien kokemusten mukaan lasten ja nuorten kohdalla esimerkiksi nil-

kan nyrjahtamista hoidetaan akuutisti kylmalla ja tulehduskipulaakkeella.

Kuten Dubois ja Esculier (2020) totesivat, ettd tulehduskipulaake estaa ni-
mensa mukaisesti luonnollisen tulehdustilan syntymista vamma-alueella,
mutta lievittdd kipua, joten sen kayton tulisi olla hyvin harkittua, eikd missaan
nimessa automaatio. Muutoksen pitaisi tapahtua myds kylman kaytéssa, mutta
kolmen K:n ohjeistus on vahvasti taottu jokaisen suomalaisen mieleen ja sita
on vaikea saada sielta pois. Lisaksi raha ohjaa urheilua, koska eri kylmatuot-
teiden myynti on hyvaa bisnesta yrityksille ja he sponsoroivat urheiluseuroja.
Eihé&n kukaan halua, ettéa heidan sponsoroimansa joukkue ei julkisesti kayttai-
sikdan ensisijaisesti heidan tuotteitaan, vaikka se olisikin uusimman tutkimus-
tulosten vastaista hoitoa. Muutoksen aikaansaaminen ei tule olemaan helppoa
ja siksi meista oli todella tarke&é nostaa uusin tutkimustulos ja hoitomalli ko-

konaisuutena osaksi uutta testimanuaalia.
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9.3 Nuorten kohtaaminen

Palloliitto ja Eerikkila halusivat tuoda tyttopuolen mukaan toimintaansa, muu-
tamalla SHA:n (Sami Hyypid akatemian) Huuhkaja- ja helmaripoluksi. Tasta
syysta me teimme myos selkean linjauksen, ettéd meidan taytyy kehittamistyos-
samme huomioida tytot ja murrosian vaikutukset heihin. Tasta syysta me
koimme, etta meidan tehtadvdmme oli huomioida kuukautiset ja sen, miten ne
vaikuttavat kuntotestaamiseen. Meidan tuottamamme siséltd menee kuitenkin
suoraan seurojen kayttoon ja seuroissa suurin osa toimihenkil6ista on kuiten-
kin miehi&, niin kuin mekin, niin tama oli mielestamme hyva paikka lisata toi-

mijoiden tietoisuutta kuukautisista lajiymparistossa.

Alusta asti meidan ajatuksemme oli, ettéa on keskeista tunnistaa murrosikaisen
nuoren kehityksen vaihe sukupuolesta riippumatta. Murrosidssa ei voida seu-
rata vain kronologista ikda, vaan kypsyminen ja kehittyminen on hyvin eritah-
tista. Kehityksen erot voivat olla jopa vuosien ero ja se saattaa tasoittua vasta
nuoruuden loppuvaiheessa yksildiden valilla. Yksi iso haaste valmentajilla ja
muilla toimihenkil6illa on ymmartaa jokaisen nuoren yksilollisyys. Aikuisilla,
jotka toimivat nuorten kanssa on usein vaikeuksia puhua kehollisista, fysiolo-
gisista ja psykologisista muutoksista esimerkiksi kuukautisvaivoista ilman, etta
se tuottaa hapeaa. Hapean tunne johtaa usein siihen, etta asioista ei puhuta
tai sitten niita kasitelladn nuristen (Haaranen, 2021). Muutos vaatii kuitenkin
sen, etta niin nuorten kuin kaikkien muidenkin kanssa asioista aletaan puhu-
maan niiden oikeilla nimill& ja ilman h&pe&a. Toivottavasti tAma meidan kehit-
tamistydomme antaisi edes pienen alkusysayksen télle muutokselle ja alkai-
simme paasemaan eroon ajattelusta "mita mina en ymmarra, sita ei ole ole-

massa”.

Koska meidan tarkoituksemme oli puhua asioista niin kuin ne ovat ja lopettaa
nuriseminen suomalaisessa jalkapalloilussa, niin tulevaisuudessa voisi aja-
tella, ettd nuorten hyvinvointiin ja sen riskitekijoistd puhuttaisiin entista avoi-
memmin. Kuukautisten lisdksi nuorilla on sukupuolesta riippumatta monenlai-
sia haasteita, mitka voivat vaivata myos kaiken ikaisia urheilijoita. On esimer-

kiksi todettu, ettd kuukautishairididen lisaksi urheilijat karsivat muuta vaestoa
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enemman syomishairiosta ja aliravitsemuksesta. Tutkimukset ovat osoitta-
neet, etteivat urheilijat itse tunnista aliravitsemuksen oireita, siitd huolimatta
vaikka heidan valmentajansa huomasivat urheilijoiden oirehtivan. (Brown ym.
2014; Labossiére & Thibault, 2020.)

Monet urheilijat kokevat ulkoista painetta painon tiputtamiseen, koska sen us-
kotaan parantavan suorituskykyéa seka ulkonakoa. Aliravitsemus ja lilan vahai-
nen energiansaanti syo kuitenkin urheilijan suorituskykyd kokonaisvaltaisesti,
niin urheilussa kuin muussakin elamassa. Se heikentéa urheilijan terveytta ja
urheilussa menestymista. (Sundgot-Borgen & Torstveit 2010.) Suomalainen
jalkapallo voisikin siis olla edellakavija ja nayttaa esimerkkia, kuinka syomis-

hairidihin puututtaisiin jo ennen kuin yksik&an urheilija alkaa oireilemaan.

9.4 Testimanuaalin jatkokehittdminen

Testimanuaalin kehitystydsta jai muutamia suunniteltuja aiheita kokonaan
pois, koska tydsta olisi muuten tullut liian laaja. Jouduimme karsimaan esimer-
kiksi esitietolomakkeesta, testipdivien vuosiympyrasta, viitearvoista ja ohjeis-
tuksesta kuinka testituloksia voidaan hyddyntaa nuorilla urheilijoilla. Testien
johtaminen supistui testien suorituksen ohjeistamiseen ja palaut-teenantoon.
Mielestdmme néiden pois jaanti ei kuitenkaan vaikuttanut negatiivisesti loppu-
tulokseen, koska saimme maltillisesti rajattua aihetta ja lopputuloksesta tuli tii-
viimpi ja napakampi paketti. Naemme kuitenkin, etta pois jaaneista aiheista on

valmiita aiheita, joilla voi tulevaisuudessa jatkaa testimanuaalin kehittAmista.

Kuntotestaamisessa tulee aina huomioida testattavien turvallisuus ja siksi on
tarkeaa selvittda urheilijan taméanhetkinen terveydentila seka muut mahdolliset
riskitekijat etukateen (Heinonen, 2010, 6.). Esitietolomake on melko perintei-
nen keino kartoittaa em. tietoja ja mielestamme se toimii tassa yhteydessa
erinomaisesti. Esitietolomakkeen avulla voidaan ennaltaehkéistd mahdollisia
urheiluvammojen syntya ja kartoittaa muita testattavan terveyteen liittyvia ris-
kitekijoitd, jotka voivat olla esteend kuntotestaukselle. Esitieto-lomakkeeseen

voidaan myos liittda testitulokset, jolloin saman testitapahtuman esitiedot ja
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testitulokset ovat samassa lomakkeessa. Lomake voi olla paperisena tai sah-
koisessd muodossa. Nykyiselladn jokaisessa seurassa on omat toimintata-
pansa kirjata testitulokset. Perinteinen tapa on ottaa testitulokset ensin testiti-
lanteessa ylOs paperille ja sen jalkeen sy6ttaa ne MyEway-palveluun, jossa ne
ovat sahkdisessd muodossa. Esitietolomakkeen oli tarkoitus olla osa testi-
manuaalin kehittamista, mutta sen sisalto ja teoria olisi tehnyt tasté raportista

lian laajan, joten pdadyimme jattdmaan sen pois.

Jatkokehittamista ajatellen esitietolomakkeen puuttuminen on iso puute nyKkyi-
sessa testauskaytannossa. Esitietolomake sisaltdd myds omat riskinsa silla,
jos ajatellaan, etté fysioterapeutti toimii testivastaavana ja koko testitapahtuma
on hanen vastuullaan, niin on omituista, ettei ole olemassa esitietolomaketta,
josta selvida testattavien urheilijoiden taméanhetkinen terveydentila. Koska fy-
sioterapeutti on terveydenhuollon ammattihenkild, hanella on vastuu jokaisen
testattavan turvallisuudesta koko testitapahtuman ajan. Kun huomioidaan
viela se, ettd Huuhkaja- ja helmaripolun testattavat ovat alaikaisia, niin edella
mainittu asia korostuu entisestaan. Tassa on olemassa vaara siihen, etta fy-
sioterapeutin kerétessa testattavilta heidan terveyteensa liittyvia tietoja niin sil-
loin siita tulee potilasrekisteri ja tastd syysta asiat mutkistuvat entisestaan.
Meidan omalla kokemuksellamme urheilijan ja toimijan roolissa tiedamme,
ettei suurin osa jalkapallon parissa tydskentelevista toimihenkildistd ymmarra,
ettd jokaisen yksittdisen urheilijan terveysasiat ovat hanen yksityisasiansa, ei-
vatkd ne kuulu muille kuin hanta hoitavalle terveydenhuollon ammattihenki-

Gille.

Testimanuaali 2023-versiossa on oma osionsa testipaivien vuosiympyrélle ja
mielestdamme sitd voisi tulevaisuudessa hieman laajentaa, avaamalla esim.
testien ajankohtia, miksi testit ovat juuri tuollaisessa syklilla. Viitearvot ovat
myos erittain oleellinen osa kuntotestaamista, koska silloin pystytédan vertaa-
maan omien urheilijoiden suorituskykya samanikaisten tavoitetasoon nahden.
Testienviitearvot voisi siséllyttdd jokaisen testin ohjeistuksen loppuun testi-

manuaaliin, jolloin ne olisivat helposti I6ydettavissa.
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Testitulosten hyddyntaminen nuorilla urheilijoilla on kovin laaja aihe, jonka pin-
taa me raapaisimme palautteenannon osalta, mutta emme syventyneet aihee-
seen sen enempdad. Kehittdmista testitulosten hyddyntdmisen kanssa voisi
miettia esimerkiksi mita testitulokset kertovat nuoren urheilijan suorituskyvysta
ja mita valmentajan tulisi yksilélle harjoituttaa, etta hanen suorituskykynsa pa-
ranisi. Testien johtamisessa on myds melkoinen pahkina purtavaksi, koska jo
jokainen testitapahtuma on erilainen ja, jos puhutaan vaikka testipaikkojen or-
ganisoinnista niin siihen vaikuttaa useita muuttujia. Huuhkaja- ja Helmaripolun
testeja jarjestetaan ympari Suomea ja jokainen testipaikkansa on uniikki ja
niissa on omat valineistonsa. Tahan kun lisatdan viela seurojen eri toimintata-
vat ja toimijoiden maéra, niin siin& on tyonsarkaa suunnitella toimintamalli tes-
tien johtamiseen ja organisoimiseen mika toimisi jokaisessa paikassa sellaise-

naan.

Jatkossa kehityksen kohteena tulee varmasti olemaan uusien testiohjeistus vi-
deoiden tekeminen. Ohjeistusvideoiden osalta saimme testivastaavilta palau-

tekyselyn pohjalta mm. seuraavanlaisia kehitysideoita:

"Staattinen hyppy: Voisiko vield videolla tarkentaa, ettd ponnistus tulee
suunnata lahtéasennosta suoraan ylospain, ilman niiausta jaloista tai yla-
vartalosta. Tama kokemusten pohjalta useille pelaajille vaikeaa toteuttaa.
Ja vield informatiivisempi saisi, jos videoiden yhteydessa olisi valimatkat
/ ohjeet testipaikan rakentamiseen? En ota kantaa, kuinka teknisesti to-
teutettavissa, paaasia tietysti, etta ohje 16ytyy materiaalista samasta pai-
kasta kuin videot”

"Loppuun tiivistetysti diaan suorituksen ydinkohdat, helpottaisi materiaa-
lin k&yttoa seuran siséisissa koulutuksissa. Oleellista olisi myds vastata
kysymyksiin mitd ominaisuuksia mitataan ja miksi, jotta testien tarkeyden
saa valitettya valmentajille ja vanhemmille.”

"Parempi kuvanlaatu (huomio myos valaistus jne.). MAS testissa olisi
hyva olla piirrettyna kuva juoksureitistd, joka havainnollistaa katsojaa pa-
remmin”

Mielestdimme saamamme palautteet olivat erittain rakentavia ja antavat hyvia
ideoita ohjeistusvideoiden eteenpéain viemiseen tulevaisuudessa. Teknologian
kehityksen my6ta on helpompi tehda yhé& laadukkaampia videoita, joissa on

esimerkiksi parempi kuvanlaatu ja aani. Taman takia naemme, etté jo ihan em.
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ominaisuuksien vuoksi videoiden paivittamista tulisi harkita jo muutaman vuo-

den kuluttua.
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JOHDANTO

Tama opas on osa Huuhkaja ja Helmaripolun testimanuaalia. Tassd op-
paassa ei kdsitella Huuhkaja- Helmaripolun testeja! Opas on tarkoitettu
seurojen toimihenkilGille testaamisen tukemiseksi. Tassa oppaassa kasitel-
laan testien turvallisuutta ja ensiapua, urheilijan ravintoa ja unta, testien oh-
jeistamista seka palautteenanto. Oppaassa kasitellaan myos kuukautisten,
kuukautishairididen ja hormonaalisen ehkaisyn vaikutuksista urheilijan suori-
tuskykyyn. Kyseinen osuus on suunnattu erityisesti Helmaripolun seurojen toi-

mijoille.

71



TESTIEN TURVALLISUUS JA ENSIAPU

Varmista, ettd testipaikalla on
« Vahintaan yksi EA1 taitoinen henkild
* Ensiapulaukku
e Defibrillaattori

Urheiluvamman sattuessa noudata PEACE & LOVE-mallia

Ensiapu
1. Protect. Suojaa vammaa.
o Ala rasita vamma aluetta
2. Elevate. Pida vamma-aluetta koholla.
« Kohota vamma-alue sydamen ylapuolelle
3. Avoid. Valta tulehdusta ehkaisevia keinoja.
» Valta kylmahoitoa tai tulehduskipulaakkeiden kayttéa
4. Compress. Kompressoi vamma-alue.
* Puristus vahentaa turvotusta seka verenvuotoa
5. Education. Urheilijan ohjeistaminen aktiiviseen kuntoutukseen.

« Aktiivinen kuntoutus auttaa vamman paranemista

Hoito
1. Load. Kuormita vammaa.
* Aloita vamman kuntouttaminen heti kun mahdollista
2. Optimism. Positiivinen ajattelu.
» Positiivisena pysyminen edistdd vamman paranemista
3. Vascularisation. Liikkeella parannat vamma-alueen verenkiertoa.
» Liikkuminen lisaa verenkiertoa, joka nopeuttaa vamman parantumista
4. Exercise. Aloita kuntouttavaharjoittelu.
 Vamman kuntoutus seka ennaltaehkaiseva harjoittelu
Huomioitavaa ensiavussa
Ohjeistuksen mukaan vamma-alueelle ei anneta kylmahoitoa, eika urheilijalle
tule antaa tulehduskipulaaketta.
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URHEILIJAN VALMISTAUTUMINEN TESTEIHIN

Uni
e Nuku 8-10 tuntia younet
« Urheilijan tulee elaa urheilijan elamaa 24/7, ei riita, etta panostaa ravin-
toon ja lepoon juuri ennen kuntotesteja tai ottelua.
« Riittdva uni parantaa suorituskykya, edistaa terveytta ja pienentaa ur-
heiluvamman riskia.
e Paivaunet eivat korvaa kunnollisia younia.

« Ota 15-90 minuutin paivaunia tarpeen mukaan.

Ruokavalio

« Ruokavalio on aina yksilollinen asia.

« Suositellaan kuitenkin noudattamaan urheilijan lautasmallia.

« Urheilun ollessa tavoitteellista tulee urheilijan kiinnittaa erityista huo-
miota energiansaantiin.

» Tarkeimpia asioita urheilijan ravitsemuksessa ovat monipuolisuus, ra-
vintoainetiheys ja saannollisyys.

e Saanndllinen ruokailurytmi auttaa keskittymaan, parantaa motoriikkaa
seka vireystilaa.

Urheilijan lautasmalli

® Hillihydraatit
Proteiinit

® Kasvikset ja hedelmat




ENNEN TESTEJA

Nesteytys

Aloita nesteytys nelja tuntia ennen kuntotesteja.

Vetta tulisi nauttia pienina maarina kerralla ja kehon nestetasapainoa
voi seurata virtsan varista.

Nestetasapainon ollessa kunnossa virtsan tulisi olla vaalean kirkasta.
Ennen suoritusta nautittuun nesteeseen voi lisasta 3-5 g/litra suolaa.
Suolasta urheilija saa natriumia, joka auttaa yllapitamaan suorituksen
aikaista nestetasapainoa.

Ruokailu

Hiilihydraatit parantavat suorituskyky 3 % ja vahentaa vasymyksentun-
netta 20 %.

Aloita hiilihydraattien tankkaaminen 1-2 paivaa ennen testeja.
Tankatessa sy0 hiilihydraatteja 10—12 g/painokilo.

Testipaivana 1—4 g/painokilo 14 tuntia ennen testeja.

Laadukkaita hiilihydraattien lahteita on mm. peruna, tumma riisi, tays-
jyva-valmisteet kuten tumma/taysjyvapasta, kasvikset, marjat, hedel-
mat.

Ennen urheilusuoritusta nautitulla proteiinilla, ei ole suorituskykya pa-
rantavia vaikutuksia.

Urheilijan testipdivan lautasmalli

» Hiilihydraatit
Proteiinit

W Kasvikset ja Hedelmat

Huomio, ettd testipaivan lautasmalli on sama kuin pelipdivan suositus

&
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TESTIEN AIKANA

Suorituksen aikana nautitussa nesteessa tulisi olla 5-8 % sokeria.
Sokerista urheilija saa hiilihydraattia.

Suorituksen aikana nautitulla hiilihydraatilla nayttaisi olevan myos posi-
tiivisia vaikutuksia suorituskykyyn pitkakestoisessa urheilusuorituksissa
Yli tunnin kestavien urheilusuoritusten aikana tulisi nauttia 30-60 g/h
hiilihydraattia, jotta urheilijan suorituskyky pysyy optimaalisella tasolla.
Suorituksen aikana nautitulla proteiinilla ei ole suoritusta parantavia vai-
kutuksia suorituskykyyn.

TESTIEN JALKEEN

Testien jalkeen sy6 1-1,2g hiilihydraattia painokiloa kohden ja 20-25g
proteiinia.

Testien jalkeen nauti nesteita (vesi, mehut, tee, kahvi), pienina annok-
sina kerrallaan.

Hyvana nyrkkisaantona toimii juoda n. 1 litra nestetta jokaista menetet-
tya painokiloa kohti.

Kaakao on hyva palautusjuoma. Nesteen lisaksi siitd saadaan hiilihyd-
raatteja, aminohappoja ja elektrolyytteja, jotka edistavat urheilijan pa-
lautumista.

RAVINTOLISAT

Ravintolisien kaytt6 ei korvaa monipuolista ja terveellista ruokavaliota.
Kofeiinin ja energiajuomien nauttimista ei suositella alle 15-vuotiaille.
On suositeltavaa nauttia punajuurimehua 90 minuuttia ennen testeja.
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ALKU/LOPPUVERRYTTELY

Alkuverryttely

Hyppytestin lammittely

Suositellaan tekemaan joukkueittain FIFA11+ alkulammittely protokolla

1-5 minuuttia ennen hyppytesteja tulisi
tehda 40 plyometrista hyppyharjoitetta
Hyppytestin lammittely tutkitusti paran-
tavat suorituskykya hyppytesteissa.
Plyometrisia harjoitteita on mm. matalat
box-hypyt (kuvassa), penkin paalle vuo-
rojaloin hypyt ja luisteluloikat.

Loppuverryttely

&

Hyvaan kuntotestaukseen kuuluu myos loppuverryttely!

Harjoita loppuverryttelyssa liiketaitoja, likkuvuusharjoitteita ja muuta
matalatehoista liiketta testeissa rasitetuille lihaksille spesifisti.
Liikkumistaitoja ovat esimerkiksi kavely, juokseminen, hyppiminen, loik-
kiminen seka kinkkaus.

Loppuvernryttely voi sisaltaa matalatehoista aerobista liikkumista, joka
kehittaa kuntoa ja edistaa palautumista.

Loppuverryttelyn kesto max. 30 min.



TESTISUORITUSTEN OHJEISTUS

Kun ohjeistat urheilijaa testipaikalla

Toimintaohjeita annettaessa, urheilijaa on parempi ohjeistaa toimimaan
jollain tietylla tavalla kuin kieltamalla.

Valttamalla ei ja ala-sanoja testisuorituksen ohjeistamisesta saadaan
selkeampaa.

Ohjeistamalla urheilijaa kayttamalla ohjaavia iimaisuja saadaan hanet
suorittamaan testi halutulla tavalla.

Ohjeita antaessa valta kieltamista ja korosta positiivista vuorovaiku-
tusta.

Sopikaa toimijoiden roolit ennakkoon jokaiselle testipaikalle, jolloin on
helpompi miettid etukateen oma ohjeistuksensa.

Selvita etukateen jokaisen testin oikea suoritustapa Testimanuaalista
tai testien ohjeistusvideoista.

Esimerkki ohjeistus

Staattinen hyppytesti: Mene rauhassa kyykkyyn, pysahdy sinne kolmeksi se-

kunniksi ja hyppaa ylos.

77



10

KUUKAUTISET, KUUKAUTISHAIRIOT, HORMONAALINEN EH-
KAISY

Kuukautiset

Huomioi yksil6llisesti kuukautisten vaikutus urheilijan suorituskykyyn.
Kuukautisvaivoja on mm. paansarky, kuukautiskivut, vatsavaivat, turvo-
tus ja mielialan vaihtelu.

PMS-oireita on mm. artyneisyys, masentuneisuus, unettomuus, keskit-
tymisvaikeus, rintojen arkuus ja turpoaminen, turvotus seka paansarky.
Kuukautisvaivat voivat olla esteena testaamiselle, harjoittelemiselle tai
pelaamiselle.

Huomioi, etta urheilijat usein kokevat kuukautisten vaikuttavan negatii-
visesti omaan suorituskykyynsa.

Kuukautishairiot

Ylipuolet urheilevista naisista karsii kuukautishairidista.
Kuukautishairididen on todettu nostavan loukkaantumisriskia, aiheutta-
van vasymysta ja heikentavan suorituskykya.

Epasaanndlliset tai kokonaan puuttuvat kuukautiset ovat tutkitusti yh-
teydessa suurempaan murtumariskiin.

Kuukautishairion syntyyn vaikuttaa mm. fyysinen ja psyykkinen stressi,
syomishairiot, nopea painonpudotus ja liiallinen liikunta.

Hormonaalinen ehkaisy

Hormonaalisella ehkaisylla on todettu olevan useita positiivisia vaiku-
tuksia, kuten vahentynyt kuukautisvuoto ja kuukautiskivut, mitka omalta
osaltaan edistavat urheilijan suorituskykya.

Noin puolet urheilevista naisista kayttda hormonaalista ehkaisya.
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PALAUTTEENANTO

Palautteenanto on valttamatonta, koska ilman sita, kuntotestauksen voidaan
ajatella epaonnistuneen. Palautteen avulla urheilija saa tukea kehittymiseensa
seka se antaa hanelle kuvan siita, kuinka han on suoriutunut suhteessa annet-
tuihin tavoitteisiin.

Paranna palautteenantoa seuraavilla keinoilla!

« Enemman dialogia ja vahemman monologia. Palautteenanto on aina
molemminpuolista vuorovaikuttamista, joka ohjaa urheilijaa itse etsi-
maan ja oivaltamaan ratkaisuja.

« Palautteen painopisteen pitaa olla kehittamisessa. Urheilijan tulee ym-
martaa kuinka kehittaa heikkouksiaan kuin, etta ajateltaisiin pelkastaan
heikkouksia itseaan.

» Valta yleistamista. Palautteenantajan tulee suunnitella yksildllisesti mita
urheilijan tulee harjoitella, etta han paasee tavoitetasolleen.

* Pyyda urheilijaa kertomaan mita han ajatteli tehda, mita han ajattelee
ja milta hanesta tuntuu. Naiden kysymysten vastausten avulla valmen-
tajan on helpompi tukea urheilijan kehitysta.

» Pida palaute ja kehuminen erillaan. Vaikka urheilijat kaipaavat ja hake-
vat kehumista, niin liiallinen ylistaminen ei tarjoa apua kehittymiseen,
vaan voi jopa heikentaa palautteen vaikutusta kehittymiseen. Valmen-

tajan tulee osata antaa palautetta, joka kehittaa urheilijaa.

» Tarkista, etta urheilija ymmartaa antamasi palautteen oikein. Pelkka pa-
lautteenantaminen ei riitd, vaan valmentajan tulee varmistua siita, etta
urheilija on sisaistanyt antamasi palautteen koska, vaarinymmarretty

palaute ei kehita urheilijaa. Palautteen ymmartamisen varmistamiseksi
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valmentajan on hyva keskustella palautteesta urheilijan kanssa, etta
molemmat tietavat varmasti missa mennaan.

« Kokeile erilaisia lahestymistapoja, mikali sinusta tuntuu, etta urheilija ei
ole vastaanottavainen, turhautuu tai han on liian itsekriittinen itseaan
kohtaan.

Hyva palautteenanto koostuu siita, etta valmentaja ymmartaa arvioitavan ur-
heilijan tason ja antaa palaute niin, etta se on hanen tasollaan tai hieman yla-

puolella.

Valmentajan ei tule listata urheilijalle hanen virheitdan, vaan palautteenannon
tulee olla vuorovaikutusta, jossa kaydaan lapi toimenpiteita, jotka vievat hanta
eteenpain.

Valmentajan tulee esittaa urheilijalle kysymyksia, mika edistaa palautteen te-
hokkuutta.

Palautteenantotilanteessa urheilijan osallistuttaminen on erityisen tarkeaa,
koska silloin valmentaja voi kysya hanelta onko han sisaistanyt palautteen si-

sallén ja milta palautteen vastaanottaminen hanesta tuntui.
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LIITE 2: PALAUTEKYSELY

Huuhkaja- ja Helmaripolun testien
ohjeistusvideoiden palautekysely

Hei! T&ma on palautekysely opinndytetydhdmme tekemiin Huuhkaje- ja Helmaripolun
testien ohjeistusvideoihin. Palautekysely on tarkoitettu HuHe seurojen testivastaaville. Ole
ystavallinen ja vastaa alla oleviin kysymyksiin. Vastaukset k&sitelldé&n anonyymisti. Kiitos
jo etuk&teen!

&

* Pakollinen kysymys

1. Ovatko testien ohjeistusvideot mielestési selkeita? *

() Kylla
O Ei

2. Onko videoiden suullinen ohjeistus selkea? *

O Kylla
O Ei

3. Oiliko videoita helppo kayttaa? *

Kylla

O O

Ei

4. Koetko, ett3 videoista voisi olla sinulle apua testeihin valmistautumiseen? *

Kylla

O O

Ei

5. Koetko, etta voisit kayttaa videoita apuna testitilanteessa? *

Kylla

O O

Ei



6. Onko sinulla kehitys- tai parannusehdotuksia testien ohjeistusvideoihin?

Oma vastauksesi

7. Anna palautetia

Oma vastauksesi

L3hetd Tyhjenna lomake
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