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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia jaakiekkoilijan palautumisen
menetelmia ja niiden vaikutusta suorituskyvyn yllapitamiseen, loukkaantumisten
ehkaisyyn ja hyvinvointiin. Ty toteutettiin narratiivisena kirjallisuuskatsauksena,
jonka avulla koottiin ajankohtaista ja naytt6on perustuvaa tietoa.

Aineisto koostui viidesta tutkimuksesta, jotka k&sittelivat aktiivista ja passiivista
palautumista, ravitsemusta seka muita palautumismenetelmia. Aktiivinen
palautuminen, kuten kevyt liikkuminen, paransi verenkiertoa ja vahensi
lihasvasymysta. Passiivinen lepo, erityisesti uni, oli tarke&da hermoston ja
energiavarastojen palautumiselle. Ravitsemus, kuten hiilihydraattien ja
proteiinien yhdistelma, edisti energiavarastojen tayttymista ja lihasvaurioiden
korjausta. Foam rolling puolestaan vahensi maitohappoja ja tuki psykologista
palautumista.

Tulokset korostavat monipuolisten ja yksilollisten palautumismenetelmien
merkitysta. Tyon lopputuotteena laadittiin kaytdnnénlaheinen opas TPS U20 -
joukkueelle systemaattisen palautumisen tukemiseksi.
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Enhancing recovery in ice hockey players

— A guide considering sport-specific characteristics

The purpose of this thesis was to examine recovery methods for ice hockey
players and their impact on maintaining performance, preventing injuries, and
supporting overall well-being. The study was conducted as a narrative literature
review, compiling up-to-date and evidence-based information.

The material consisted of five studies focusing on active and passive recovery,
nutrition, and other recovery methods. Active recovery, such as light movement,
improved circulation, and reduced muscle fatigue. Passive recovery, particularly
adequate sleep, was essential for nervous system restoration and energy
replenishment. Nutrition, specifically the combination of carbohydrates and
proteins, supports energy recovery and muscle repair. Foam rolling was

effective in reducing lactic acid levels and supporting psychological recovery.

The findings highlight the importance of combining diverse and individually
tailored recovery methods. As the outcome of the thesis, a practical guide was

developed for the TPS U20 team to systematically enhance recovery.
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1 Johdanto

Jaakiekko on yksi intensiivisimmista joukkuelajeista, jossa pelaajat altistuvat
suurille fyysisille ja henkisille kuormituksille. Suomessa jadkiekko on erityisen
suosittu laji ja palautumisen merkitys korostuu lajissa, jossa tehokkaat ja

suunnitelmalliset palautumismenetelmaét voivat tukea fyysista hyvinvointia.

Palautumisen perustana ovat riittdva lepo, laadukas ravitsemus ja unen laatu
(Tuomilehto 2019, 17-19). Liséaksi palautumista voidaan edistdd menetelmillg,
kuten foam rolling, hieronta ja kylmé&hoito, joiden avulla voidaan nopeuttaa
lihasten palautumista ja vahentaa lihasjaykkyyttd. Naiden menetelmien
vaikuttavuus vaihtelee kuitenkin yksil6llisesti, ja tutkimusnaytto joistain
menetelmista on edelleen ristiriitaista (Halson 2013).

Tama opinnaytetyo toteutettiin tutkimuksellisena kehittamistyéna TPS U20 -
joukkueelle ja sen tavoitteena on koota uutta nayttéon perustuvaa tietoa
jaékiekkoilijoiden palautumisen edistamiseksi. Tydssa tarkastellaan eri
palautumismenetelmien kayttda osana jaakiekkoilijan rutiineja niin kentalla kuin
sen ulkopuolella. Kehittdmistydn tuotoksena syntyy kaytannoénlaheisia
suosituksia, jotka on tarkoitettu joukkueen pelaajien kayttoon. Seuraavissa
luvuissa tarkastellaan tyon tavoitteita ja teoreettista viitekehysta seka esitetdén

kehittdmistyon toteutuksen vaiheet ja tulokset.



2 Kehittdmistyon tarkoitus, tavoite, ja kehittamistehtava

Tassé opinnaytetydssa selvitetaan viimeisinta tutkittua tietoa fyysisen
palautumisen keinoista jaakiekkopelaajilla. Tarkoituksena on kehittaa TPS U20-
jaékiekkojoukkueen pelaajien ja valmentajien ymmarrysta ja toimintaa
palautumisen edistamissa. kayttoon.

Tavoitteena on lisata tietoisuutta fyysisen palautumisen merkityksesta ja
menetelmista jaakiekkoilijoiden harjoittelu- ja kilpailukuormituksen hallinnassa.
Lisaksi tavoitteena on tukea pelaajien suorituskyvyn yllapitamista,
loukkaantumisriskin vahentamista ja palautumisen tehostamista joukkueessa

niin pitkalla aikavalilla, kuin myods pelien sisalla.

Tietoa kerattiin narratiivisen kirjallisuuskatsauksen avulla ja sen pohjalta

kehitettiin aiheeseen liittyva opas TPS U20-joukkueen pelaajien kayttoon.
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3 Palautuminen

Tassa luvussa kasitellaan fyysisen palautumisen merkitysta urheilijan
suorituskyvyn ja hyvinvoinnin yllapitamisessa. Luvussa syvennytaan
palautumisen maaritelmaan, sen keskeisiin elementteihin seka tapoihin tukea ja

arvioida palautumista.

3.0 Palautumisen méaaritelméa

Fyysisella palautumisella tarkoitetaan homeostaasin eli elimiston tasapainotilan
palauttamista harjoittelun tai muun fyysisen rasituksen jalkeen (Kauranen 2022,
550). Harjoittelu kuluttaa kehon energiavarastoja, vasyttda hermostoa ja
aiheuttaa lihaskudokseen mikrovaurioita, jotka elimiston on korjattava ennen
seuraavaa kuormitusta. Palautumisprosessin tavoitteena on normalisoida
elimiston toiminnat, poistaa aineenvaihdunnan sivutuotteet ja tdydentaa
energiavarastot, jotta keho on valmis seuraavaan suoritukseen. Palautumisella
voidaan my0s ehkaista suorituskyvyn laskua ja ylikuormitustilaa, jotka voivat
vaarantaa urheilijan kehityksen ja hyvinvoinnin (Peltomaa 2015, 81-82; Mero,
Nummela, Kajala & Hakkinen 2016, 640).

Fyysisen palautumisen peruselementteja ovat lepo, ravitsemus ja uni. Uni on
palautumisen kannalta keskeista, silla sen aikana elimisto korjaa kudoksia,
vapauttaa kasvuhormoneja ja vahvistaa immuunijarjestelmaa. Lisaksi
ravitsemuksella on merkittava rooli: erityisesti proteiinien ja hiilihydraattien
saanti harjoittelun jalkeen edistda energiavarastojen tadydentymista ja
lihaskudoksen korjaantumista. Riittavien palautumistoimenpiteiden avulla
urheilija voi saavuttaa superkompensaation, eli suorituskyvyn parantumisen,
jossa elimist6 "ylikorjaa" harjoittelun aiheuttamat vauriot (Aalto & Seppanen
2013, 23-24; Kellmann ym. 2017).

Palautumisprosessi on yksil6llinen ja riippuu harjoittelun tehosta, kestosta ja
urheilijan henkilokohtaisista ominaisuuksista. Kellmann ym. (2017) korostavat

palautumisen monivaiheisuutta, mika kattaa seka passiiviset etta aktiiviset
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palautumismenetelmat. Passiivinen palautuminen siséltaa lepoa ja ulkoisia
keinoja, kuten hierontaa, kun taas aktiivinen palautuminen hyddyntéaa kevytta
liikuntaa, joka edistad aineenvaihdunnan ja verenkierron normalisoitumista.
Liséksi ennaltaehkaiseva palautuminen, kuten riittdva uni ja stressinhallinta,

ovat tarkeita fyysisen tasapainon yllapitamisessa pitkalla aikavalilla.

Fyysinen palautuminen on ratkaisevassa roolissa urheilijan kehittymisessa ja
suorituskyvyn yllapitamisessa. Mikéli palautuminen jaa vajaaksi, seurauksena
voi olla alipalautumistila, mika voi ilmeta suorituskyvyn heikkenemisena,
vasymyksena ja infektioherkkyytena. Pitkaan jatkuva palautumisen laiminlyonti
voi johtaa krooniseen ylikuormitukseen, jossa elimiston normaalit
saatelymekanismit hairiintyvat (Peltomaa 2015, 60—-66; Kellmann ym. 2017).

3.1 Palautumisen tukeminen ja arviointi

Urheilijan suorituskyvyn ja hyvinvoinnin yllapitamiseksi on olennaista
tasapainottaa harjoittelun kuormitus ja palautuminen. Tehokas palautuminen
edellyttda yksiléllisten tarpeiden huomioimista seka systemaattista seurantaa.
Palautuminen ei ole pelkastdan passiivinen prosessi, vaan siihen voidaan
vaikuttaa aktiivisesti erilaisilla menetelmilla, jotka tukevat elimiston palautumista

rasituksesta ja vahentéavat kuormituksen haittavaikutuksia (Saari 2024).

Keskeisia palautumisen tukitoimia ovat uni, monipuolinen ravitsemus, nesteytys
seka aktiiviset ja passiiviset palautumismenetelmat. Uni on palautumisen
tarkein yksittdinen osa, silla sen aikana elimistd korjaa kudoksia, vapauttaa
kasvuhormoneja ja tasapainottaa hermoston toimintaa. Monipuolinen
ravitsemus tukee energiavarastojen taydentymista ja kudosten korjaamista, ja
riittdva nesteytys varmistaa aineenvaihdunnan tehokkuuden. Aktiivinen
palautuminen, kuten kevyt aerobinen liikunta ja likkuvuusharjoitukset, tukee
verenkiertoa ja nopeuttaa aineenvaihdunnan normalisoitumista. Passiivisiin
menetelmiin, kuten hierontaan, lamp6- ja kylmahoitoihin sekéa
kompressiotekniikoihin, voidaan turvautua erityisesti intensiivisten
harjoitusjaksojen aikana tdydentamaan palautumista (Halson 2013; Mero ym.
2016, 641).

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Ville Koskelainen, Ella Ojanen
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Palautumisen arviointi on tarkea osa urheilijan harjoittelun ja kuormituksen
hallintaa. Arvioinnin tarkoituksena on selvittda elimiston palautumisen tila ja sen
riittavyys suhteessa kuormitukseen. Tama voidaan jakaa subjektiivisiin ja
objektiivisiin menetelmiin, jotka tdydentavat toisiaan. Subjektiiviset menetelmat,
kuten urheilijan oma arvio vasymyksesta, lihaskivusta tai yleisesta
hyvinvoinnista, ovat helppoja ja nopeita toteuttaa. Niiden avulla saadaan tietoa
urheilijan kokemuksista, jotka voivat kertoa palautumisen tilasta (Peltomaa
2015, 38, 92).

Objektiivisia arviointimenetelmi& ovat esimerkiksi sykevalivaihtelun ja
leposykkeen seuranta. Sykevalivaihtelulla tarkoitetaan sydamen perékkaisten
lydntien valisten aikojen vaihtelua, joka heijastaa autonomisen hermoston
toimintaa. Runsas sykevalivaihtelu viittaa hyvaan palautumiseen, kun taas
vahainen vaihtelu voi olla merkki kuormituksen tai stressin liiallisuudesta.
Leposykkeen mittaus antaa myds hyodyllista tietoa palautumisesta. Poikkeavat
arvot, kuten merkittava nousu leposykkeessa, voivat viitata palautumisen
puutteeseen tai lilan kovaan kuormitukseen. Tallaisia muutoksia tulisi seurata
pitkalla aikavalilla yksiléllisten vaihteluiden ymmartamiseksi (Mero ym. 2016,
629, 637).

Palautumisen arvioinnin haasteena on kuitenkin yksilollisten erojen suuri
merkitys. Urheilijan omat kokemukset ja kyvyt arvioida kokonaiskuormitusta
ovat yhta tarkeita kuin objektiiviset mittarit. Lisdksi palautumisen tukitoimien,
kuten hieronnan tai kylmé&hoitojen, vaikutukset voivat vaihdella
henkilokohtaisesti. Tutkimuksissa on myds huomattu, etté plasebovaikutukset,
kuten uskomukset menetelman tehokkuudesta, voivat vaikuttaa palautumisen
kokemukseen ja sita kautta suorituskykyyn (Halson 2013; Tuomilehto 2019).

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Ville Koskelainen, Ella Ojanen
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4 Jaakiekkoilijan palautuminen

Tassa luvussa tarkastellaan jaakiekkoilijan palautumisen erityispiirteita ja siihen
vaikuttavia tekijoitd. Luku sisdltaa analyysin jadkiekon fyysisista vaatimuksista,
hermo-lihasjarjestelméan palautumisprosessista sekéa keinoista edistaa
palautumista lajikohtaisesti.

4.0 Jaakiekon fyysiset vaatimukset

Jaakiekko on fyysinen ja nopeatempoinen joukkueurheilulaji, mika asettaa
pelaajille monipuolisia vaatimuksia niin energiantuotannon, lihaskestavyyden
kuin liikemekaniikankin osalta. Ottelut koostuvat lyhyisté, 30—80 sekunnin
intensiivisista vaihtojaksoista, joita seuraa noin 2-5 minuutin palautumisvaihe.
Pelaajien kokonaispeliaika ottelussa vaihtelee roolin ja pelipaikan mukaan 15—
25 minuutin valilla, mika luo perustan harjoittelun ja palautumisen suunnittelulle
(Vigh-Larsen & Mohr 2024).

Jaakiekon fyysiset vaatimukset pohjautuvat sekéa anaerobiseen etta aerobiseen
energiantuotantoon. Toistuvat korkean intensiteetin suoritukset aiheuttavat
lihasglykogeenin merkittavaa kulutusta, mika voi heikentad suorituskykya
erityisesti otteluiden loppuvaiheessa. Tama ilmid korostuu etenkin nopeiden
lihassaikeiden energiavarastoissa, mika vaikuttaa erityisesti rajahtavaan
nopeuteen ja kiihdytyskykyyn. Samanaikaisesti jdakiekko-ottelut aiheuttavat
merkittavad nestehukkaa, joka voi lisata vasymysta ja heikentda palautumista,
ellei neste- ja elektrolyyttitasapainoa yllapideta asianmukaisesti (Saari &
Tolvanen 2024).

Pelipaikat eroavat huomattavasti fyysisiltd vaatimuksiltaan. Esimerkiksi
puolustajien pelityyliin kuuluu suurempi méaréa suunnanmuutoksia ja lyhyita
intensiivisia kithdytyksi&, kun taas hyokkaajat likkuvat laajemmilla alueilla ja
viettavat enemman aikaa korkeilla syketasoilla (>85 % HRmax). Tama
pelipaikkakohtainen kuormitus eroaa myos suhteessa jaalla vietettyyn aikaan,

mika tulee ottaa huomioon harjoittelun ohjelmoinnissa (Rago ym. 2022).

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Ville Koskelainen, Ella Ojanen
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Jaakiekkoilijan likkuminen edellyttda teknisia taitoja, kuten nopeita kiihdytyksia,
jarrutuksia ja taysvauhtista luistelua. Naiden taitojen hallinta edellyttéa vahvaa
alaraajojen lihaksistoa, erityisesti lonkan ojentajien ja lahentégjien osalta.
Esimerkiksi kiihdytysvaiheessa kontaktiajat jaan kanssa ovat lyhyita, ja liikkeen
tehokkuus perustuu korkean frekvenssin potkuihin, kun taas taydessa
vauhdissa painottuu potkuliikkeen laajuus ja liukuvaiheen hyédyntaminen (Saari
& Tolvanen, 2024).

Vasymyksen kehittyminen pelin aikana on monisyinen prosessi, mutta
jaékiekossa palautumisjaksojen pituus vaihtojen valilla mahdollistaa
suorituskyvyn yllapitdmisen suhteellisen hyvin. Esimerkiksi kolmannen eran
pidempi kesto ei nayté johtavan merkittaviin suorituskyvyn laskuihin, mika viittaa
siihen, etta pelaajat pystyvat saatelemaan kuormitustaan ottelun aikana
valttaakseen lilan aikaisen vasymyksen (Rago ym. 2022).

Jaakiekkoilijan harjoittelussa tulisi painottaa monipuolisesti nopeuden, voiman
ja kestavyyden kehittdmista. Voima- ja nopeusharjoittelu tukevat pelaajan kykya
vastata intensiivisiin pelitilanteisiin, kun taas kestavyysharjoittelu parantaa
suorituskyvyn sailymista otteluiden loppupuolella. Nama ominaisuudet ovat
keskeisia seka pelisuorituksen etta palautumisen kannalta (Vigh-Larsen & Mohr
2024).

4.1 Hermo-lihasjarjestelman palautuminen

Hermo-lihasjarjestelm& on keskeinen urheilijan suorituskyvyn kannalta, silla se
yhdistaa keskushermoston kyvyn aktivoida lihaksia ja lihaksiston tuottaman
voiman. Intensiivinen fyysinen kuormitus, kuten voima-, nopeus- ja korkean
intensiteetin kestavyysharjoitukset, aiheuttaa hermo-lihasjarjestelman
hetkellisen vasymisen. Tama vasymys ilmenee esimerkiksi heikentyneena
voiman- ja tehontuottokykyna seké keskushermoston tilapaisena
kyvyttomyytena aktivoida lihaksia tehokkaasti. Hermoston palautuminen
tallaisesta kuormituksesta voi kestda kolmesta viiteen vuorokautta riippuen

kuormituksen intensiteetista ja kestosta (Aalto & Seppanen 2013, 25-26).

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Ville Koskelainen, Ella Ojanen
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Palautumisprosessin aikana sympaattisen ja parasympaattisen hermoston
tasapaino on ratkaisevassa asemassa. Sympaattinen hermosto aktivoituu
stressin ja fyysisen rasituksen aikana, jolloin se nostaa syketta ja vdhentaa
sykevdlivaihtelua. Parasympaattinen hermosto puolestaan toimii
palautumisvaiheessa, rauhoittaen elimist6d, laskien syketta ja tukien
elintoimintojen normalisoitumista. Riittamé&atén palautuminen voi johtaa
sympaattisen hermoston yliaktiivisuuteen, mika pitkaan jatkuessaan heikentaéa
suorituskykya ja altistaa ylikuormitustilalle (Peltomaa 2015, 21, 27). Tama
prosessi korostuu erityisesti jadkiekossa, jossa intensiteetti ja toistuvat korkean
kuormituksen jaksot ovat lajin ominaispiirteitd (Saari & Tolvanen, 2024).

Lihaksiston osalta intensiivinen kuormitus aiheuttaa usein mikrovaurioita
lihaskudoksessa, jotka voivat nakya viivastyneena lihaskipuna. Mikrovaurioiden
korjaantuminen kestéaa yleensa 24-48 tuntia, mutta lihaskalvojen taydellinen
palautuminen voi vaatia jopa kolme vuorokautta. Palautumisprosessin aikana
tarvitaan myds energiavarastojen tadydentamista, silla kuormittava harjoittelu
kuluttaa lihaksiston energiavarastoja merkittavasti (Aalto & Seppénen 2013, 25—
26). Lisaksi hormonaaliset muutokset, kuten testosteronin ja kasvuhormonin
lasku, palautuvat tyypillisesti 1-2 vuorokaudessa, mika osaltaan edistaa fyysista
palautumista (Aalto & Seppanen 2013, 24, 28).

Hermoston ja lihaksiston palautumista voidaan arvioida seka subjektiivisin etta
objektiivisin mittarein. Urheilijan kokemus lihasarkuudesta ja vasymyksesta
tarjoaa tarkeéaa tietoa palautumisprosessin etenemisesta, mutta tarkempia
mittauksia voidaan tehda esimerkiksi sykevalivaihtelun seurannalla tai
hyppytesteilla. Sykevalivaihtelu kuvastaa autonomisen hermoston toimintaa,
kun taas hyppytestit mittaavat lihasten ja hermoston yhteistydn palautumista.
Naiden arviointimenetelmien yhdistaminen tarjoaa kattavan kuvan hermo-
lihasjarjestelmén palautumistilasta ja auttaa mukauttamaan harjoittelua tarpeen
mukaan (Thomas, Dent, Howatson, & Goodall 2018; Vesterinen 2018).

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Ville Koskelainen, Ella Ojanen
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5 Palautumismenetelmat ja siihen vaikuttavat tekijat

Tassé luvussa tarkastellaan palautumismenetelmid, kuten ravitsemusta,
nesteytysta, aktiivista ja passiivista palautumista seka palautumiseen
vaikuttavia keskeisia tekijoita. Luku korostaa palautumisen yksil6llisyytta ja sen
optimoinnin tarkeytta urheilijan suorituskyvyn ja hyvinvoinnin yllapitamiseksi.

5.0 Ravitsemus ja nesteytys

Ravitsemus on yksi tarkeimmista tekijoista urheilijan palautumisessa, silla sen
avulla elimistd tdydentaa energiavarastoja, korjaa harjoittelun aiheuttamia
kudosvaurioita ja tukee kehon sopeutumista harjoittelun aiheuttamaan
kuormitukseen. Riittava energiansaanti on palautumisen perusta. Sen tulee
vastata kulutusta tai hieman ylittaa sen, jotta palautuminen on optimaalista.
Energiavaje voi johtaa palautumisen hidastumiseen ja heikentaa suorituskykya
seka harjoittelusta saatavia sopeutumisvaikutuksia (llander 2014, 21-22; Mero
ym., 2016, 164).

Lautasmalli on kaytannéllinen tapa koota urheilijan ateriat harjoittelun
rasittavuuden mukaan. Se auttaa varmistamaan riittdvan energiansaannin ja
ravintoaineiden tasapainon, mika tukee palautumista ja suorituskykya.
Lautasmalli koostuu kolmesta paaosasta: hiilihydraatit, proteiinit ja kasvikset.
Lisaksi ateriaa taydennetaan hyvilla rasvoilla, kuten oljyilla, seka leivalla ja
ruokajuomalla (Terve Urheilija 2023).

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Ville Koskelainen, Ella Ojanen



Kevyen harjoituspaivan lautasmalli

=terveurheilijar

Kuva 1. Kevyen harjoituspaivan lautasmalli. (Terve Urheilija 2023)
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Kohtuukuormitteisen harjoituspaivan lautasmalli

Hiilihydraatin Kasviksla
lahteita « salaan
¢ pnta - . ¢ et

o tiigl ) . « Kasvisseho Rubset

=terveurheilija

Kuva 2. Kohtuukuormitteisen harjoituspaivan lautasmalli. (Terve urheilija 2023)
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Raskaan harjoituspdivan/kilpailupaivan lautasmalli

Millihydraatin
lahteits

. pacta

. st

* perunas

+ batsatts
« hvinoe

* COUSCOUS

Protesnin
lahteita

v iba

» kana

« bala

» hasviprotedni
« bananmuna
» ragjuusto « hasvissekoitakset

=terveurheilija’

Kuva 3. Raskaan harjoituspaivan lautasmalli. (Terve Urheilija 2023)

Hiilihydraatit ovat keskeinen energianlahde erityisesti korkean intensiteetin
suorituksissa, kuten jagkiekossa. Harjoituksen ja otteluiden aikana tyhjentyvéat
lihasglykogeenivarastot on taydennettava nopeasti. Harjoituksen jalkeinen
suositus on nauttia noin 1 g hiilihydraattia painokiloa kohden, jotta palautuminen
voidaan aloittaa mahdollisimman tehokkaasti. Tama tukee glykogeenivarastojen
taydentymistéa ja valmistaa urheilijan seuraaviin suorituksiin. Hiilihydraattien
merkitys korostuu etenkin silloin, kun palautumisaika on lyhyt (llander 2014,
128; Mero ym. 2016, 166; Jaakola 2020).

Proteiininsaanti on ratkaisevaa lihaskudoksen korjaamiselle ja harjoittelun
aiheuttamien mikrovaurioiden palautumiselle. Proteiinin suositeltava maara heti
harjoituksen jalkeen on noin 0,3-0,4 g painokiloa kohden. Lisaksi proteiinin
saannin tasainen jakautuminen paivan aikana on osoittautunut tehokkaaksi
tavaksi tukea lihasmassan yllapitamista ja kehittamista. Areta ym. (2013)
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havaitsi tutkimuksessaan, ettéd 20 gramman proteiiniannos kolmen tunnin vélein
optimoi lihasproteiinisynteesin. Tama kaytanto tukee my6s immuunijarjestelmaa
ja hormonaalista tasapainoa, jotka ovat palautumisprosessin keskeisia
osatekijoita (Areta ym. 2013; Mero ym. 2016, 166).

Rasvat taydentavat ravitsemusta tukemalla elimistén hormonitoimintaa ja
solukalvojen rakennetta. Pehmeét rasvat, kuten omega-3-rasvahapot, voivat
my06s auttaa saatelemaan tulehdusreaktioita, jotka liittyvat intensiiviseen
harjoitteluun. Rasvojen osuus paivittaisesta energiantarpeesta tulisi olla noin
20-30 %, ja niiden l&hteiksi sopivat esimerkiksi kasvi6ljyt, pahkinat ja rasvainen
kala. Laadukkaat rasvat eivat ainoastaan tue palautumista, vaan myds edistavat
urheilijan yleista terveytta (llander 2014, 234-235; Aalto & Seppanen 2013, 32—
33).

Nesteytys on yhté tarkeaa palautumisen kuin suorituskyvynkin yllapitamiseksi.
Harjoituksen aikana elimistd menettd& nestetta ja elektrolyytteja, jotka tulee
korvata riittdvasti. Suosituksena on nauttia 1,2—1,5 kertaa menetetyn nesteen
maara. Esimerkiksi maitopohjaiset juomat, kuten suklaamaitojuoma, voivat olla
erityisen hyodyllisia, silla ne sisaltavat seka hiilinydraatteja etta proteiineja, jotka
tukevat energiavarastojen taydentamista ja lihasten palautumista. Taydellisen
nestetasapainon saavuttaminen voi kestaa jopa 24 tuntia, mika korostaa
jatkuvan nesteytyksen merkitysta harjoituksen jalkeen (llander 2014, 282—-283;
Hulshof 2023).

Harjoituksen jalkeinen ateria on yksi palautumisen tarkeimmista yksittaisista
elementeista. TAma ateria tulisi nauttia mahdollisimman pian harjoituksen
jalkeen, jotta voidaan hyddyntaa kehon tehokas glykogeenivarastojen
tayttymisvaihe ja lihasproteiinisynteesin aktivoituminen. Harjoituksen jalkeinen
ateria sisaltda suositusten mukaan hiilihydraatteja, proteiineja ja vain vahan
rasvaa. Noin tunnin kuluttua tasta tulisi nauttia taysipainoinen ateria, joka tukee
kehon jatkuvaa palautumista ja valmistautumista seuraavaan harjoitukseen tai
otteluun (llander 2014, 128, 168).
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5.1 Aktiivinen palautuminen

Aktiivinen palautuminen tarkoittaa matalatehoista liikuntaa, jonka tavoitteena on
edistdd kehon palautumista harjoituksen tai kilpailun jalkeen. Se auttaa
yllapitamaan verenkiertoa, poistamaan lihaksiin kertyneita
aineenvaihduntatuotteita, kuten laktaattia, ja vahentamaan lihasjaykkyytta.
Aktiivisen palautumisen menetelmia ovat esimerkiksi kevyt aerobinen liikunta,
liikkuvuusharjoitukset ja dynaamiset venyttelyt (Mero, Nummela & Keskinen
2019, 223-224). Naiden avulla voidaan edistaa lihasten toimintakyvyn
palautumista seuraavaa harjoitusta tai ottelua varten, mika on erityisen tarkeaa
intensiivisissa lajeissa, kuten jadkiekossa, jossa nopeat spurttisuoritukset ja
suunnanmuutokset kuormittavat lihaksia ja hermostoa merkittavasti (Kyrélainen,
Hakkinen & Kallinen 2020, 102).

Kevyt aerobinen liikkunta, kuten holkka, pyoraily tai uinti, on suosittu tapa
toteuttaa aktiivista palautumista. Tallaisen liikunnan suositeltu kesto on 15-30
minuuttia heti harjoituksen tai kilpailun jalkeen, ja intensiteetin tulisi pysya
matalana, jotta palautumisen prosessit eivat hairiinny lisdantyneen
kuormituksen myéta (Kyrélainen ym. 2020, 104). Kevyt pyoraily tai holkka on
osoittautunut tehokkaaksi keinoksi laktaatin poistamisessa, mikéa vahentéaa
lihasarkuutta ja nopeuttaa palautumista verrattuna passiiviseen lepoon (Mero
ym. 2019, 225).

Liikkuvuusharjoitukset ja dynaamiset venyttelyt ovat myds tarke& osa aktiivista
palautumista. Ne auttavat yllapitamaan nivelten liikelaajuuksia, vahentavat
lihasjaykkyytté ja voivat lisatad suorituskykya seuraaviin harjoituksiin.
Dynaaminen venyttely, toisin kuin staattinen, on havaittu tehokkaammaksi
menetelmaksi liikkuvuuden ja lihasten elastisuuden parantamisessa. Lisaksi
dynaaminen venyttely voi parantaa suorituskykya lisaamalla voimaa ja nopeutta
(Miladi, Temfemo, Mandengué & Ahmaidi 2011; Mero ym. 2019, 227).

Staattisen venyttelyn merkitys palautumisessa on kiistanalainen. Vaikka se voi
lisata lyhytaikaisesti liikkuvuutta, sen hyodyt lihasarkuuden véahentamisessa tai

suorituskyvyn parantamisessa ovat vahaisia. Tutkimukset osoittavat, ettei
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staattisella venyttelylla ole merkittdvaa vaikutusta lihasvaurioiden korjaamiseen
tai vammariskiin (Halson 2013; Maennena 2017, 64—65). Sen sijaan
dynaamisilla venytyksilla, joita voidaan yhdistaa aktiiviseen palautumiseen, on
osoitettu olevan myonteisié vaikutuksia lihasten toimintaan ja suorituskykyyn
(Turki ym. 2011; Miladi ym. 2011).

Aktiivinen palautuminen voi myos tukea parasympaattisen hermoston
aktivoitumista, mik& auttaa elimistdéa palautumaan stressista ja kuormituksesta.
Tama voidaan saavuttaa esimerkiksi rentoutumista edistavilla
liikkuvuusharjoituksilla tai syvaan hengittamista sisaltavilla
venyttelymenetelmilla (Maennena 2017, 64—65).

5.2 Passiivinen palautuminen

Passiivinen palautuminen tarkoittaa lepoa ilman fyysista aktiivisuutta, jolloin
keho saa mahdollisuuden palautua harjoittelun tai kilpailun aiheuttamasta
kuormituksesta. Passiivisen palautumisen menetelmat, kuten riittdva uni ja
lepopaéivat, tukevat lihasten ja hermoston palautumista, mahdollistavat
kudosvaurioiden korjautumisen ja edistavat kokonaisvaltaista hyvinvointia (Mero
ym. 2019, 227; Kyrdlainen ym. 2020, 108).

Riittava uni on keskeisessa roolissa passiivisessa palautumisessa. Unen aikana
elimisto korjaa kudoksia, vapauttaa kasvuhormoneja ja vahvistaa
immuunijarjestelméa. Tama tukee kehon sopeutumista harjoitteluun ja
valmistaa sita seuraaviin suorituksiin (Mero ym. 2019, 230). Hyvéa unen laatu ja
rittdva maara ovat olennaisia tekijoita ylikuormituksen valttamisessa ja
suorituskyvyn yllapitdmisessa (Kyrélainen ym. 2020, 110). Nuorella unen

maéaran tulisi olla yli kahdeksan tuntia vuorokaudessa. (Terve Urheilija 2024.)

Hieronta on yksi tunnetuimmista passiivisen palautumisen menetelmista.
Hieronnan on esitetty tukevan palautumista lisdamalla veren- ja lymfakiertoa,
parantamalla kudosten elastisuutta ja lievittamalla kipua. (Saari ym. 2013, 87;
Dupuy ym. 2018). Hieronnan kaytt6a suositellaan erityisesti palautumiseen 72
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tunnin sisélla harjoittelusta, jolloin sen vaikutukset viivastyneeseen lihaskipuun
ovat merkittavimpia (Dupuy ym. 2018).

Kylmé&- ja lampo6hoidot ovat myds yleisesti kaytettyja passiivisia
palautumismenetelmia. Kylmé&hoidot, kuten kylmavesialtaaseen upotus, voivat
vahentaa tulehdusta, lihaskipua ja koettua vasymysta. Parhaat tulokset on
saavutettu, kun kylmavesialtaan lampdtila on ollut 10-15 °C ja upotus on
kestanyt noin 14—-15 minuuttia. LAmpohoidoilla ja yhdistetyilla kylma- ja
lampdhoidoilla voi olla vaikutusta lihasvaurioiden korjaamiseen ja turvotuksen
vahentamiseen, mutta niiden tehoa tukevat tutkimustulokset ovat ristiriitaisia
(Hohenauer ym. 2015; Dupuy ym. 2018). Kylmahoitojen vaikutukset
palautumiseen ovat suurelta osin subjektiivisia, ja niiden hyddyt voivat osittain
perustua urheilijan henkilokohtaiseen kokemukseen (Crowther ym. 2017).

Foam rolling eli putkirullaus on itsehoitomenetelmé, jonka tavoitteena on
vahentad lihaskipua ja nopeuttaa palautumista. Tutkimukset osoittavat, etta
foam rolling voi parantaa lihasten liikkuvuutta ja vAhentaa viivastynytta
lihaskipua, mutta sen vaikutukset suorituskykyyn ovat vahaisia ja lyhytkestoisia
(Wiewelhoven ym. 2019). Foam rolling yhdistettyna venyttelyyn on osoittautunut
tehokkaammaksi liikelaajuuden lisaéamisessa kuin kumpikaan menetelméa
yksinaan (Konrad ym. 2021).
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6 Kehittdmistydn vaiheet

Opinnaytetydssamme kaytimme lineaarista kehittdmismallia. Toikko &
Rantanen (2009) kuvaavat lineaarisen kehittdmismallin prosessina, jossa
kehittamisty® etenee vaiheittain tavoitteiden maarittelysta suunnitteluun,
toteutukseen ja arviointiin. Ensimmaisessa vaiheessa maaritellaan
kehittAmiskohde ja asetetaan selkeat tavoitteet. Suunnitteluvaiheessa laaditaan
toimintasuunnitelma, jossa maaritellaan resurssit ja vastuut. Toteutusvaiheessa
edetdan suunnitelman mukaisesti, mutta tarvittaessa sita voidaan taydentaa.

Lopuksi tydn tulokset arvioidaan ja raportoidaan.

Tavoitteen maarittely
Talvi 2023/2024

Arviointi
Talvi 2024/2025

Talvi/Kevat 2024
* Suunnitelman esitys
* Seminaarit | & Il

Toteutus

Syksy/Talvi 2024
* Seminaarit Il & 11l
* Tuotos

4

Kuva 4. Lineaarinen kehittdmisty6én malli.

6.0 Suunnitteluvaihe

Tutkimuksellisen kehittdmistydn perustana on kehittamiskohteen tunnistaminen,
siihen liittyvien tekijéiden analysointi ja suunnitelmallinen eteneminen kohti
tavoitteita (Toikko & Rantanen 2009). Suunnitteluvaiheessa opinnaytety6n aihe
rajautui jadkiekkoilijoiden palautumiseen liittyvien kaytantodjen kehittdmiseen.
Alustava tavoite muotoiltiin yhdessa toimeksiantajan ja ohjaavan opettajan

kanssa.
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Aihe rajautui aluksi jaakiekkoilijoiden palautumiseen, silla lajin erityispiirteet ja
fyysinen kuormitus ovat yhteinen kiinnostuksen kohteemme. Aiheen valintaan
vaikutti myds fysioterapian ydinosaaminen, johon kuuluu muun muassa
toiminta- ja suorituskyvyn edistaminen, palauttaminen ja yllapitaminen (Suomen
Fysioterapeutit 2016). Jaakiekkoilijoiden kuormituksen ja palautumisen
tarkastelu tarjoaa mahdollisuuden yhdistaa ndma osa-alueet ja syventdd omaa

ymmarrystamme urheilufysioterapian kaytannoista.

Talvella 2024 otimme yhteyttd TPS jadkiekkojoukkueen fysioterapeuttiin, silla
palautumisen merkitys korostuu erityisesti korkeatasoisessa jaakiekossa. Laji
asettaa merkittavaa fyysista kuormitusta tihean harjoitus- ja ottelurytmin vuoksi,
mika tekee siitd palautumisen kannalta erityisen vaativan. TPS kiinnostui
opinnaytetydstamme ja lopulta toimeksiantajaksemme valikoitui seuran U20
joukkue. Suunnitelma valmistui kevaan 2024 aikana.

6.1 Toteutusvaihe

Kehittamisprosessin toinen vaihe on toteutusvaihe, jossa suunnitelmat
konkretisoituvat ja varsinainen kehittamisty6 etenee (Toikko & Rantanen 2009).
Tassa opinnaytetydssa toteutusvaihe kaynnistyy keraamalla tietoa
kehittdmiskohteesta ja toimeksiantajan tarpeista, jotta ty6 vastaisi
mahdollisimman hyvin kaytannon odotuksiin. Tiedonkeruu tapahtuu

narratiivisen kirjallisuuskatsauksen avulla.

Teoria ja tutkimuskirjallisuus ovat keskeisia tyokaluja kehittdmistoiminnan
onnistumisessa. Ne auttavat hahmottamaan kehittamiskohteen luonnetta,
tarkentamaan sen rajauksia ja maarittelemaan tavoitteet, jotka ohjaavat

prosessin etenemista systemaattisesti. (Toikko & Rantanen, 2009)

Syksylla 2024 aloitimme kirjallisuuskatsauksen, joka keskittyi jadkiekkoilijoiden
palautumiseen eri nakdkulmista. Taméa vaihe muodosti opinnéaytetydmme
tietoperustan, tarjoten syvallisen ymmarryksen kehittamiskohteesta.
Kirjallisuutta etsittiin useista tietokannoista, kuten PubMedista ja Google

Scholarista. Hakuprosessi kattoi sek& suomen- ettéa englanninkieliset l&hteet,
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mutta sisaanottokriteerien perusteella katsaukseen valikoituivat
englanninkieliset tutkimukset, jotka vastasivat parhaiten ty6n tarpeisiin ja
tavoitteisiin.

6.2 Arviointi ja palaute

Arviointivaiheessa tarkastellaan, miten kehittdmisty6ssé on onnistuttu
suhteessa asetettuihin tavoitteisiin. Tavoitteiden arviointi kattaa tyon
lopputuloksen toimivuuden, prosessin hallinnan ja tekijoiden ammatillisen
kasvun. Arviointi ei ole pelkastdan paatepiste, vaan se luo perustan uusien
kehittamishankkeiden suunnittelulle. (Toikko & Rantanen 2009; Ojasalo,
Moilanen & Ritalahti 2015.)

Opinnaytety6 ei valmistunut taysin alkuperaisen aikataulun mukaisesti, mutta
saimme sen paatokseen hieman suunniteltua myéhemmin. Koemme kuitenkin
onnistuneemme hyvin tydn tavoitteissa seka teoreettisen osuuden etta
toimeksiantajalle tuotetun oppaan osalta. Prosessin aikana kartutimme myds
ammatillista osaamista, josta uskomme olevan hydtya tulevassa fysioterapeutin

tyossamme.

Opinnaytety6prosessin haastavin osa oli yhteisen ajan l6ytaminen. Molempien
tyoharjoittelut, tyot ja harrastukset asettivat aikataulullisia haasteita, mika vaati
paljon joustavuutta. Vaikka tilanne oli ajoittain haastava, onnistuimme kuitenkin
I6ytdmaan keinoja edistaa tyota, esimerkiksi hyodyntamalla etatydskentelya ja
sopimalla tapaamisia etukateen.

Saimme toimeksiantajalta hyvaa palautetta tyéstamme. Toimeksiantaja piti
tavasta, jolla olimme kasitelleet palautumiseen liittyvia teemoja.
Kehitysehdotuksena saimme kuitenkin toiveen muuttaa vield osa keratysta
tiedosta konkreettisempaan ja kaytanndnlaheisempaan muotoon, jotta pelaajien
olisi helpompi soveltaa sita omassa arjessa miettimatta itse liikaa. Taméa antoi
meille mahdollisuuden kehittaa tyota vastaamaan toimeksiantajan tarpeita
entista paremmin.
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7 Narratiivinen kirjallisuuskatsaus tiedonhaku
menetelméana

Kirjallisuuskatsaus kokoaa ja arvioi tutkittavan aiheen olemassa olevan tiedon
laadukkaasti ja jarjestelmallisesti. Sen tarkoituksena on antaa kattava kuva
tutkimusalueesta, tunnistaa tutkimustarpeita ja valttda paallekkaisia tutkimuksia.
Katsauksia on erityyppisia, kuten kuvailevat katsaukset, systemaattiset
katsaukset sekd méaaralliset ja laadulliset analyysit. Kuvailevat katsaukset,
kuten narratiivinen kirjallisuuskatsaus, painottuvat aiheen olemassa olevan
kirjallisuuden esittelyyn ja arviointiin. (Stolt ym. 2015, 23). TAmé& opinnaytetyo

on narratiivinen kirjallisuuskatsaus.

Kirjallisuuskatsauksen tekeminen sisaltaa useita vaiheita: tarkoituksen ja
tutkimusongelman méaarittdminen, aineiston haku ja valinta, tutkimusten
arviointi, analyysi ja synteesi seka tulosten raportointi. Jotta aineiston valinta on
tarkoituksenmukaista ja kattavaa, hakustrategian on oltava jarjestelmallinen.
Hakusanojen maarittely ja sisaanotto- ja poissulkukriteerien laatiminen ovat

avainasemassa. (Stolt ym. 2015, 23-26)

Aineiston analyysi alkaa tutkimusten keskeisen sisallon, kuten
tutkimusasetelman, otannan, paatulosten ja vahvuuksien kuvaamisella. Taméan
jalkeen tutkimuksia vertaillaan ja rynmitellaan yhtalaisyyksien ja
eroavaisuuksien perusteella. Lopuksi muodostetaan synteesi, jossa yhdistetaan
|I6ydokset loogiseksi kokonaisuudeksi ja huomioidaan myas ristiriitaisuudet.
Kirjallisuuskatsauksen raportointi dokumentoi taman prosessin ja esittéa
tulokset selkeésti. (Stolt ym. 2015, 31-32)

7.0 Tutkimuskysymykset

Hyva tutkimuskysymys on selkea ja tarkasti muotoiltu, ohjaten tutkimusta ja
auttaen loytamaan uutta tietoa. Se tunnistaa ongelman, suuntaa tutkimuksen
kulkua ja tukee hypoteesin muodostamista. (Ratan ym. 2019). Taman
narratiivisen kirjallisuuskatsauksen tutkimuskysymykset ovat seuraavat:
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e Milla menetelmilla palautumiseen voidaan vaikuttaa jd&kiekossa?

e Miten eri palautumismenetelmat eroavat vaikuttavuudeltaan?

7.1 Sisdéanotto- ja poissulkukriteerit

Sisdanotto- ja poissulkukriteereitd maariteltdessa on tarkeaa, etta valintakriteerit
ovat johdonmukaisia ja aiheen kannalta tarkoituksenmukaisia. (Pudas-Tahka &
Axelin 2007, 48). Kriteerien tulee olla tAsmallisesti ja tarkasti maariteltyja, jotta
liian tiukat rajaukset eivat esta sopivien tutkimusten I6ytamista eika liian laajat
rajaukset tuota niin suuria hakutuloksia, etta olennaiset tutkimukset jaavat

huomaamatta. (Valkeapaa 2016, 58).

Taulukko 1. Sisdanotto- ja poissulkukriteerit.

Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit

Julkaistu ennen vuotta 2014
Tieteelliset tutkimukset ja artikkelit Ammattikorkeakoulujen opinnaytetyot
Suomen- ja englanninkieliset aineistot Vieraskieliset aineistot (pois lukien
englanti)
Julkaisu saatavilla kokonaisuudessaan Painetut aineistot

sahkoisessa muodossa

Koko teksti saatavilla Ei koko tekstia saatavilla

Aineistot, joissa kohteena jaékiekkoilijat Aineistot, joissa kohteena muut kuin
jaakiekkoilijat

7.2 Tiedonhaun toteutus

Taman narratiivisen kirjallisuuskatsauksen aineisto kerdttiin eri sahkaisista
tietokannoista, joita olivat PubMed, SPORTDiscus, Google Scholar, ja
ScienceDirect. Tutkimuksen luotettavuuden varmistamiseksi aineistoksi valittiin
korkeintaan 10 vuotta vanhoja tutkimuksia, mika rajasi haun vuosina 2014—
2024 julkaistuihin aineistoihin. Hakujen kohteena olivat aineistot, jotka

kasittelevat palautumista jaakiekossa.
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Hakusanoina kaytettiin seuraavia sanoja: ice hockey, recovery ja fatigue.
Taulukossa 1. kuvataan kaytetyt tietokannat, hakusanat, hakutulosten maarat ja
lopulta analysoitavaksi valitut aineistot.

Tiedonhaun tuloksina I6ytyi yhteensa 82 lahdetta. Aluksi aineistot karsittiin
otsikon ja tiivistelman perusteella, huomioiden sisdanotto- ja poissulkukriteerit.
Esimerkiksi aineistot, joiden otsikko ei liittynyt aiheeseen tai joiden sisaltoa ei
voitu tarkastella kokonaisuudessaan jatettiin pois. Ensimmaisen karsinnan

jalkeen jatkotarkasteluun valikoitui seitsemén lahdetta.

Seitseméan lahdetta kaytiin l1api kokolehtiversioin. Tassé vaiheessa yksi
tutkimusta paatettiin jattaa pois, silla se ei riittavan tarkasti vastannut
tutkimuskysymyksiin. Nain ollen kirjallisuuskatsauksen lopulliseksi aineistoksi
muodostui viisi tutkimusta, jotka analysoitiin perusteellisesti tAman tyén

tutkimuskysymysten nakokulmasta.
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Taulukko 2. Tietokantojen hakutulokset.

Tietokanta Hakusanat Osumia Otsikon Abstraktin Koko Hyvaksy

yhteensé perus- perus- lehtiv tyt
teella teella ersio aineistot
hylatyt hylatyt n
peru
steell
a
hylat
yt
PubMed ice hockey 13 8 4 0 1
AND
recovery
AND
fatigue
SPORTDis | ice hockey 5 1 2 1 1
cus AND
recovery
AND
fatigue
ScienceDi | ice hockey 2 2 0 0 0
rect AND
recovery
AND
fatigue
Google ice hockey 62 49 9 0 3
Scholar AND
recovery
OR fatigue
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7.3 Aineiston kuvaus

Taulukossa 3. on tiivistetty kuvaus kirjallisuuskatsaukseen valikoiduista
aineistoista. Taulukossa on esitetty kunkin aineiston nimi, tekijat ja kaytetty
tietokanta. Keskeinen sisaltd -osiossa kuvataan lyhyesti aineiston
tutkimustavoite, tarkeimmat |0ydokset sekéa sen vahvuudet ja heikkoudet.

Lisaksi lisdsimme tutkimuksiin otanta osion.

Taulukko 3. Aineiston kuvaus.

Tutkimusjoukko Keskeinen sisaltod

Julkaisu ja tietokanta

Burr, J.F., Slysz, J.T., Tutkimuksessa tarkasteltiin aktiivisen
Boulter, M.S.,
Warburton, D.E. (2015).

Influence of Active

15 miespuolista
jaékiekkoilijaa, palautumisen vaikutuksia sydan- ja
keski-ika 23 £ 1

vuotta.

verenkiertoelimiston toimintaan
jaékiekon pelitilanteessa. Aktiivinen
Recovery on palautuminen, kuten kevyt
Cardiovascular likkuminen, auttoi yllapitdmaan
Function During Ice sydamen minuuttitilavuutta ja
Hockey. paransi verenkiertoa lyhyen
palautumisjakson aikana.
Google Scholar Tutkimuksen vahvuutena oli sen
realistinen simulointi ja
kaytannonlaheisyys. Heikkoutena ol
pieni otoskoko, mika voi rajoittaa

tulosten yleistettavyytta.

30 Tanskan U20- Kokeellisessa tutkimuksessa

maajoukkueen

Vigh-Larsen, J.F.,
Ermidis, G., Rago, V.,
Randers, M.B.,

simuloitiin jadkiekkopeli vakioiduilla

miespelaajaa. tyo- ja lepojaksoilla (1 minuutin

Fransson, D., Nielsen,
J.L., Gliemann, L., Piil,
J.F., Morris, N.B., De
Paoli, F.V., Overgaard,
K., Andersen, T.B.,
Nybo, L., Krustrup, P.,

vaihdot, 2 minuutin palautukset)
kilpailutilanteiden jaljittelemiseksi.
Vahvuutena oli tarkasti kontrolloitu
ympaéristo, joka mahdollisti
lihasmetabolian ja fyysisten
vasteiden tarkan arvioinnin.
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Mohr, M. (2020). Muscle
Metabolism and Fatigue
during Simulated Ice
Hockey Match-Play in
Elite Players.

Google Scholar

Heikkoutena oli simulaation
rajallisuus verrattuna todellisiin
pelitilanteisiin.

Khobkhun, F.,
Sukwiboon, R,
Ramyarangsi, P.,
Willems, MET.,
Ajjimaporn, A. (2023).
Recovery Effects of
Foam Rolling on
Psychophysiological
Responses in Thai
National Male Ice

Hockey Players.

Google Scholar

15 miespelaajaa
Thaimaan
jaékiekkomaajouk

kueesta.

Tutkimuksessa verrattiin
vaahtorullauksen, dynaamisen
venyttelyn ja passiivisen levon

vaikutuksia jaakiekkoharjoituksen
jalkeiseen palautumiseen.

Vaahtorullaus ja venyttely

vahensivat veren laktaattia
tehokkaammin kuin lepo, ja
vaahtorullaus paransi psykologista
palautumista parhaiten. Vahvuutena
oli satunnaistettu asetelma,
heikkoutena pieni otoskoko ja

simuloitu harjoitus.

Thorsteinsson, T.,
Nyberg, M., Hostrup, M.,
Skovgaard, C.,
Gunnarsson, T.P., &
Bangsbo, J. (2023). The
Recovery of Muscle
Function and Glycogen
Levels Following Game-
Play in Young Elite Male
Ice Hockey Players.

PubMed

16 Tanskan U20-
maajoukkueen
miespelaajaa.

Kokeellisessa tutkimuksessa nuoret
jaékiekkoilijat pelasivat
harjoitusottelun virallisten saéantdjen
mukaisesti. Mittaukset
lihasmetaboliasta, lihasvoimasta ja
nopeudesta suoritettiin ennen pelia,
heti pelin jalkeen seka 19 ja 38
tunnin palautumisen jalkeen. Liséksi
aktiviteetti ja kuormitus arvioitiin
paikannus- ja sykemittausten avulla.
Vahvuutena oli pelinomaisen
ympariston yhdistaminen tarkasti
kontrolloituihin mittauksiin, mutta
heikkoutena oli pelaajien
rajoittuminen yhteen joukkueeseen
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ja akuutin palautumisen mittausten

viive.

Stanula, A., Gabrys, T.,
Zajac, T., Maszczyk, A.,
Pietraszewski, P., &
Krdl, H. (2021). A
Comparative Study of
Two-Minute versus
Three-Minute Passive
Recovery on Sprint
Skating Performance of
Ice Hockey Forwards

and Defensemen.

PubMed

19 jaakiekkoilijaa
(12 hyokkaajaa ja
7 puolustajaa).

Satunnaistetussa kokeellisessa
tutkimuksessa vertailtiin kahden ja
kolmen minuutin palautumisajan
vaikutuksia jaakiekkoilijoiden
suorituskykyyn simuloidussa
testissa. Kolmen minuutin
palautuminen paransi
luistelunopeutta. Vahvuutena oli
tarkka testiprotokolla, mutta pienen
otoskoon ja simuloitujen
olosuhteiden vuoksi tulosten
yleistettavyys on rajallinen.

7.4 Aineiston analyysi

Aineiston analyysi toteutettiin aineistolahtdisen sisélldnanalyysin menetelmalla,

jonka avulla tarkasteltiin jadkiekkoilijoiden palautumiseen liittyvia tutkimuksia.

Tutkimusaineisto koostui viidesta tutkimuksesta, jotka analysoitiin

tutkimuskysymysten nakokulmasta. Analyysin tavoitteena oli jAsentaa, milla eri

menetelmilla jaakiekkoilijoiden palautumista voidaan edistaa ja miten eri

menetelmat eroavat vaikuttavuudeltaan.
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Paaluokka

Palautumismenetelmat
jaékiekossa

Ylaluokka

Aktiivinen

palautuminen
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Alaluokka

Verenkierron parantaminen (kevyt
liikkuminen pelitaukojen aikana)

Lihasvasymyksen vahentdminen (kevyet
harjoitteet pelien valissa)

Passiivinen
palautuminen

Lihasglykogeenin taydentyminen
lepojakson aikana

Hermoston regeneroituminen pidemman

levon aikana

Foam rolling: maitohappopitoisuuksien
vahentaminen ja psykologisen
palautumiskokemuksen parantaminen

Ravitsemus

Hiilihydraattien ja proteiinien yhdistaminen
pelin jalkeen energiavarastojen
taydentamiseksi

Nestehukan korjaaminen intensiivisten

pelien jalkeen
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8 Narratiivisen kirjallisuuskatsauksen tulokset

8.0 Milla menetelmilla palautumiseen voidaan vaikuttaa jaékiekossa?

Taman narratiivisen kirjallisuuskatsauksen aineiston viisi tutkimusta tarjoavat
tietoa siita, kuinka palautumista voidaan edistaé jaakiekossa. Tutkimuksissa
kasitellaan erilaisia palautumismenetelmia, jotka voidaan jaotella aktiiviseen- ja
passiiviseen palautumiseen sekéa ravitsemuksellisiin strategioihin. Naiden
menetelmien liséksi korostuu kokonaisvaltaisen ja yksil6llisesti raataloidyn
palautumissuunnitelman merkitys intensiivisen jaakiekkokauden aikana.

Aktiivinen palautuminen

Aktiivinen palautuminen osoittautui hyddylliseksi erityisesti lyhyissa
palautumisjaksoissa, kuten pelitaukojen aikana. Burr ym. (2015) tutkivat
aktiivisen palautumisen vaikutuksia sydamen toimintaan ja verenkiertoon
jaakiekko-ottelun aikana. He havaitsivat, etta kevyt liikkuminen ja seisoskelu
pelitaukojen aikana auttoivat yllapitamaan sydamen syketta ja paransivat
lihasten verenkiertoa. Tama mekanismi tukee hapen ja ravinteiden kuljetusta
tyoskenteleviin lihaksiin, mik& voi ehkaista nopean vasymyksen syntya ja
edistdd palautumista intensiivisten pelijaksojen valilla.

Vigh-Larsen ym. (2020) taydensivat tata tutkimusta osoittamalla, etta aktiivinen
palautuminen pelien aikana vahentaa tehokkaasti lihasvasymysta. Aktiivinen
matalasykkeinen liikkuminen pelin aikana, voi myds parantaa pelaajien fyysista

valmiutta toistuvissa suorituksissa ja nhopeissa pelitilanteissa.
Passiivinen palautuminen

Passiivinen palautuminen korostui tutkimuksissa osana pidempia
palautumisjaksoja, erityisesti otteluiden valilla. Thorsteinsson ym. (2023)
tarkastelivat lihasglykogeenin ja lihasvoiman palautumista 36—48 tunnin aikana
intensiivisen pelin jalkeen. He havaitsivat, etta riittavan pitka lepo yhdistettyna
optimoituun ravitsemukseen mahdollisti lihasglykogeenivarastojen taydellisen

palautumisen. Tama on erityisen tarkeaa jaakiekossa, jossa intensiiviset pelit
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kuluttavat suuria maaria energiaa, ja pelaajien taytyy olla valmiita seuraaviin

peleihin lyhyenkin palautumisjakson jalkeen.

Stanula ym. (2021) taas tarkastelivat lepoaikojen pituuksien vaikutusta
jaakiekkoilijoiden suorituksiin eri pelipaikoilla. He havaitsivat, ettd kolmen
minuutin passiivinen lepo paransi suorituksia enemman kuin kahden minuutin
lepo erityisesti puolustajien kohdalla, jotka kohtaavat pelissa usein suurempaa
fyysista kuormitusta. Levon aikana elimistd paasee palautumaan hermoston ja
lihasten osalta, mika tukee voimantuoton ja yleisen suorituskyvyn

normalisoitumista.

Foam rolling nousi esiin tehokkaana fysiologisena ja psykologisena
palautumismenetelmana. Khobkhun ym. (2023) tutkivat foam rollingin
vaikutuksia Thaimaassa pelanneiden jaakiekkoilijoiden fysiologiseen
palautumiseen ja subjektiiviseen kokemukseen palautumisesta. Tutkimuksen
mukaan foam rolling vahensi merkittavasti veren laktaattitasoja intensiivisten
suoritusten jalkeen, mika tukee lihasten palautumista. Liséksi pelaajat kokivat
foam rollingin miellyttavaksi ja helposti toteutettavaksi menetelmaksi.

Khobkhun ym. (2023) havaitsivat myds, etta pelaajat kokivat foam rollingin
kayttokelpoiseksi erityisesti intensiivisten pelien jalkeen, kun heidan tuli
valmistautua seuraavaan peliin nopeasti ja tehokkaasti. Tama tekee
menetelmasta kayttokelpoisen lisdn palautumisstrategioihin, erityisesti silloin,

kun tarvitaan nopeaa palautumista.
Ravitsemus

Ravitsemuksen merkitys korostui erityisesti lihasglykogeenin palautumisen ja
energiatasojen yllapitamisen nakékulmasta. Thorsteinsson ym. (2023)
osoittivat, etté hiilihydraattien ja proteiinien yhdistaminen pelin jalkeen nopeutti
glykogeenivarastojen taydentymista ja tuki lihasvaurioiden korjaamista. He
havaitsivat myos, ettd intensiiviset jaakiekko-ottelut aiheuttavat merkittavaa
nestehukkaa, miké taytyy korjata mahdollisimman nopeasti suorituksen jalkeen.
Oikea-aikainen ravitsemus ja nesteytys voivat vaikuttaa merkittavasti pelaajan

suorituskykyyn seuraavan pelin aikana.
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Erityisesti hiillihydraattien saanti valittomasti pelin jalkeen on kriittista, koska
intensiiviset jadkiekko-ottelut kuluttavat suuria maaria lihasglykogeenia.
Thorsteinsson ym. (2023) havaitsivat, ettd optimaalinen hiilihydraattien ja
proteiinien yhdistelmé pelin jalkeen paransi lihasten korjausprosessia ja auttoi
yllapitamaan pelaajien energiatasoja intensiivisen pelikauden aikana. Tama
korostaa ravitsemuksen roolia osana kokonaisvaltaista

palautumissuunnitelmaa.

8.1 Miten eri palautumismenetelmat eroavat vaikuttavuudeltaan?

Analysoidut tutkimukset korostavat, ettéd palautumismenetelmien vaikuttavuus
vaihtelee tilanteen, yksilollisten tarpeiden ja palautumisen tavoitteen mukaan.
Aktiivinen palautuminen, passiivinen lepo, foam rolling ja ravitsemukselliset
strategiat tarjoavat erilaisia ja osin toisiaan tadydentavia hyotyja.

Aktiivisen- ja passiivisen palautumisen vertailu

Burr ym. (2015) osoittivat, etté aktiivinen palautuminen, kuten kevyt liikkuminen
pelitaukojen aikana, auttoi yllapitAmaan verenkiertoa ja vdhentamaan
lihasvasymysta. Vigh-Larsen ym. (2020) taydensivat havaintoja osoittamalla,
etta aktiivinen palautuminen oli tehokasta lyhyilla palautumisjaksoilla, erityisesti
pelitilanteiden valilla. Toisaalta Thorsteinsson ym. (2023) ja Stanula ym. (2021)
osoittivat, ettd pidemmat passiivisen levon jaksot olivat hyodyllisempi&, kun
tavoitteena oli taydellinen palautuminen energiavarastojen ja lihasvoiman
osalta.

Passiivinen lepo tarjosi erityisia hyotyja hermoston regeneroitumiseen, kun taas
aktiivinen palautuminen tuki suorituskyvyn yllapitoa lyhyella aikavalilla. Tama
viittaa siihen, ettd molempia menetelmia voidaan kayttaa tadydentavina

strategioina pelaajien palautumisen optimoimiseksi.
Foam rolling verrattuna muihin menetelmiin

Khobkhun ym. (2023) tutkimus korosti foam rollingin hyo6tyja intensiivisen pelin

jalkeen. He havaitsivat, etta foam rolling vahensi tehokkaasti
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maitohappopitoisuuksia ja edisti lihasten palautumista verrattuna passiiviseen
palautumiseen. Lisaksi foam rolling paransi pelaajien kokemaa palautumisen
laatua, mika viittaa sen potentiaaliin edistad myds psykologista hyvinvointia.
Tama tekee menetelmasta erityisen kayttokelpoisen intensiivisten pelien

jalkeisessa palautumisessa.

Foam rollingin etu dynaamiseen venyttelyyn ja passiiviseen palautumiseen
nahden on sen kyky yhdistaa fysiologiset ja psykologiset hyddyt. Vaikka
dynaaminen venyttely tarjoaa joitakin hyotyja likkuvuuden parantamisessa,
pelaajat kokivat foam rollingin miellyttdvammaksi vaihtoehdoksi. Tama on
tarkea havainto, silla palautumismenetelmien hyvaksyttavyys pelaajien
keskuudessa vaikuttaa niiden saannoélliseen kayttoon. Liséksi foam rolling
osoittautui yksinkertaiseksi ja helposti toteutettavaksi menetelmaksi, joka ei
vaadi erityista valineistda tai valvontaa. Tama erottaa sen monista muista
menetelmista, kuten kylmé&hoidoista, jotka usein vaativat ulkopuolista
asiantuntijaa ja aikaa.

Vaikka foam rolling osoittautui tehokkaaksi maitohappojen poistossa ja
lihasjaykkyyden vahentadmisessa, se ei yksindén kata kaikkia palautumisen osa-
alueita. Sen rinnalle voidaan yhdistaa muita palautumismenetelmia, kuten
aktiivista palautumista tai ravitsemuksellisia strategioita, jotka tukevat energian
palautumista ja hermoston toimintaa pidemmalla aikavalilla. Khobkhun ym.
(2023) tutkimus osoittaa kuitenkin selvasti, etta foam rolling voi toimia tarkeana
osana jaékiekkoilijoiden palautumista, erityisesti intensiivisten otteluiden

jalkeen.
Ravitsemuksen vertailu muihin menetelmiin

Thorsteinsson ym. (2023) korostivat ravitsemuksen merkitysta erityisesti
lihasglykogeenin palautumisessa intensiivisten jadkiekko-otteluiden jalkeen.
Heidan tutkimuksensa osoitti, etté pelin jalkeinen hiilihydraattien ja proteiinien
yhdistdminen nopeutti energiavarastojen taydentymista ja auttoi korjaamaan
lihasvaurioita. TAméa havainto vahvistaa ravitsemuksen merkityksen, erityisesti
intensiivisen pelikauden aikana, jolloin pelaajien glykogeenitasot voivat laskea
huomattavasti.
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Ravitsemuksen vahvuus muihin palautumismenetelmiin verrattuna on sen
pitkakestoinen vaikutus. Esimerkiksi foam rolling ja aktiivinen palautuminen
tukevat suorituskykya lyhyella aikavalilla, mutta eivat suoraan vaikuta lihasten
energiavarastoihin tai ravinteiden imeytymiseen. Ravitsemus on keskeinen
tekija erityisesti pidempien palautumisjaksojen aikana, jolloin optimaaliset
ravitsemusstrategiat mahdollistavat lihasten energiatasojen taydentamisen ja

varmistavat pelaajien suorituskyvyn seuraavassa ottelussa.

Ravitsemuksen merkitysta tdydentaa myos sen vaikutus nesteytykseen.
Thorsteinsson ym. (2023) havaitsivat, ettéa intensiivisten pelien aikana tapahtuva
nestehukka korjattiin tehokkaimmin oikeanlaisen nesteytyksen avulla. TAméa on
erityisen tarkeda jaakiekossa, jossa suoritukset ovat lyhyité ja erittain
intensiivisia, mika johtaa merkittdvaan nestehukkaan. Nesteytys yhdistettyna
ravintoaineiden saantiin mahdollistaa hopeamman palautumisen ja estaa

suorituskyvyn heikentymisen tulevissa peleissa.

Vaikka ravitsemus on keskeisesséa osassa palautumisen tukemisessa, ne eivat
yksindan riitd kattamaan kaikkia palautumisen tarpeita. Esimerkiksi aktiivinen
palautuminen ja foam rolling tdydentavat ravitsemusta tukemalla lihasten
verenkiertoa ja vahentamalla lihasjaykkyyttd. Ravinnon merkitys korostuu
kuitenkin erityisesti silloin, kun tarkastellaan seuraavien paivien suorituskykya ja
kokonaisvaltaista palautumista. Nain ollen ravitsemus tarjoaa korvaamattoman

osan jaakiekkoilijan palautumisrutiinissa.

8.2 Yhteenveto tuloksista

Tama narratiivinen kirjallisuuskatsaus korostaa monipuolisten ja yksil6llisesti
suunniteltujen palautumismenetelmien merkitysta jaékiekossa. Foam rolling,
ravitsemus, aktiivinen palautuminen ja passiivinen lepo osoittautuivat kaikki
hyodyllisiksi, mutta niiden vaikuttavuus riippuu kayton tarkoituksesta ja

kontekstista.

Foam rolling osoitti hyvia tuloksia erityisesti maitohappopitoisuuksien

vahentamisessa ja koetun palautumisen parantamisessa (Khobkhun ym. 2023).
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Ravitsemusstrategiat, kuten hiilihydraattien ja proteiinien yhdistaminen, olivat
keskeisia energiavarastojen taydentamisessa ja lihasvaurioiden korjaamisessa,
erityisesti intensiivisen pelikauden aikana (Thorsteinsson ym. 2023). Aktiivinen
palautuminen puolestaan auttoi yllapitamaan suorituskykya ja vahentamaan
lihasvasymysta lyhyilla palautumisjaksoilla (Burr ym. 2015; Vigh-Larsen ym.
2020). Passiivinen lepo oli kriittinen hermoston ja lihasten regeneraatiossa
pidempien palautumisjaksojen aikana, jolloin energiavarastot palautuivat

tehokkaasti (Thorsteinsson ym. 2023).

Yhteenvetona, aktiivinen palautuminen ja foam rolling tarjoavat nopeita hyotyja,
kun taas ravitsemus ja passiivinen lepo tukevat pitkdkestoista suorituskykya.
Menetelmien yhdistaminen pelaajan yksil6llisten tarpeiden mukaan on avain

tehokkaaseen palautumiseen jadkiekossa.
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9 Kehittdmistydn tuotos

9.0 Oppaan rakenne ja sisaltd

Opas loytyy erillisena liitteend opinnaytetydn lopusta (Liite 1). Se on selkeé ja
kaytannonlaheinen tydkalu jaakiekkoilijoiden palautumisen ja jaksamisen
tukemiseen intensiivisen kauden aikana. Sen tavoitteena on tarjota tutkittuun
tietoon perustuvaa tietoa ja konkreettisia vinkkeja, joiden avulla voi edistéa
kehon palautumista. Palautumisen tukeminen ei tapahdu itsestéaan, vaan se
vaatii suunnitelmallisuutta ja oikeita valintoja niin harjoittelun, pelien kuin arjen
muiden tekijoiden osalta.

Oppaan siséltd on jaoteltu eri osa-alueisiin, jotka kasittelevat palautumisen
kokonaisuutta. Keskeisia aiheita ovat esimerkiksi unen merkitys, ravitsemus,
nesteytys seka aktiiviset ja passiiviset palautumismenetelmét. Liséksi oppaassa
kasitelladn palautumisen arviointia ja annetaan vinkkeja palautumisen
seurantaan. Sisaltdé on suunniteltu selkeaksi ja helposti hyddynnettavéksi, jotta

pelaajat voivat soveltaa oppaan ohjeita arjessaan.

Oppaan koostamisessa hyoddynnettiin kirjallisuuskatsauksen tuottamaa tietoa
sekd muita opinnaytetydssa kaytettyja lahteitd. Nain varmistettiin, etta oppaasta
tulee laaja ja kattava kokonaisuus. Se on koostettu huomioiden jaékiekon
vaatimukset lajina seka urheilijoiden erityistarpeet. Se tarjoaa tietoa niin
palautumisen peruspilareista kuin spesifimmisté keinoista, jotka voivat auttaa
suoriutumaan paremmin pelitilanteissa ja jaksamaan lapi kauden. Visuaalinen
ulkoasu tukee oppaan kayttoa ja tekee siité helposti selattavan. Tama opas on
suunniteltu toimimaan kaytannén apuvélineena palautumisen optimoinnissa

seka suorituskyvyn ettéd hyvinvoinnin ndkdkulmasta.
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10 Pohdinta

Opinnaytety6n tavoitteena oli lisata tietoisuutta jaékiekkoilijan palautumisen
keskeisistéd menetelmista ja niiden vaikutuksista suorituskyvyn yllapitamiseen,
loukkaantumisten ehkaisyyn ja hyvinvoinnin tukemiseen. Toimeksiantajana
toimineelle TPS U20 -joukkueelle suunnattiin kaytannoénlaheinen opas, jonka
tarkoituksena on tukea pelaajien palautumista intensiivisen kauden aikana.
Pitk&n aikavalin tavoitteena on, etta tietoisuuden lisdaminen palautumisen
merkityksesta johtaa parantuneeseen suorituskykyyn ja pienentyneeseen
loukkaantumisriskiin.

Selked ja helposti sovellettava opas tarjoaa konkreettisia ohjeita ja tytkaluja,
joiden avulla pelaajat voivat kiinnittdd huomiota palautumisen keskeisiin osa-

alueisiin. Toivottavaa on, ettd oppaan sisaltda hyodynnetadn arjen valinnoissa.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli nostaa esille palautumisen merkitys
jaékiekkoilijan suorituskyvyn ja hyvinvoinnin tukemisessa seka tarjota
konkreettisia keinoja palautumisen optimoimiseksi. Kirjallisuuskatsauksen avulla
koottiin tietoa palautumisen eri osa-alueista, kuten ravitsemuksen

vaikutuksesta.

10.0 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetytssa hyddynnettiin paaasiassa luotettavia ja ajantasaisia
tietolahteitd, kuten tutkimusjulkaisuja ja alan kirjallisuutta. Kirjallisuuskatsauksen
hakuprosessi toteutettiin useissa eri tietokannoissa (PubMed, SPORTDiscus,
Google Scholar, ScienceDirect) tarkasti maaritellyilla hakusanoilla, ja prosessi
dokumentoitiin yksityiskohtaisesti taulukoiden avulla toistettavuuden
varmistamiseksi. Sisdanotto- ja poissulkukriteerit maariteltiin huolellisesti, jotta
aineisto vastasi tutkimuskysymyksiin ja rajasi epaolennaiset lahteet pois. Kaikki

lahteet kirjattiin tarkasti Turun ammattikorkeakoulun ohjeistusten mukaan.

Aineiston analyysi toteutettiin aineistolahtdisella sisallonanalyysilla, joka

mahdollisti I16ydosten loogisen jasentelyn ja kattavuuden. Kaytetyt tutkimukset
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ovat viimeisen kymmenen vuoden ajalta, mika vahvistaa niiden ajankohtaisuutta
ja relevanssia. Ty6ssa on huomioitu tutkimuseettiset periaatteet hydodyntamalla
vain julkisesti saatavilla olevia tieteellisia julkaisuja, mik& varmistaa yksilén
tietosuojan ja oikeudenmukaisuuden. Tutkimusprosessin lapinakyvyys ja
huolellinen dokumentointi lisdavat tyon toistettavuutta ja mahdollistavat
kaytettyjen menetelmien arvioinnin.

Kehittdmistyd suunniteltiin yhteistydsséa toimeksiantajan kanssa, mik& vahvistaa
sen kaytannonlaheisyytta ja suoraa hyodyllisyytta. Liséksi englanninkielisen
tiivistelmén laadinnassa hyodynnettiin OpenAl:n ChatGPT-tekoalytytkalua,
jonka tuottama sisaltdé muokattiin ja tarkistettiin. Tyon tekijat ottavat vastuun

opinnaytetydsta kokonaisuudessaan.
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MORO!

Taa opas on tehty osana meidan fysioterapiaopintojen
opinnaytetyo6ta, ja sen tarkoitus on auttaa sua
palautumaan paremmin treeneista ja peleista.

Hyva palautuminen pitaa jalat lilkkeessa, vedot
teravina ja loukkaantumiset penkilla — just sita, mita
kaukalossa tarvitaan.

Oppaasta loydat selkeat vinkit ja kdytannon ohjeet,
joilla saat kroppas palautumaan ja pysyt iskussa koko
kauden ajan. Ota taa osaks sun pelikirjaa!
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MITA PALAUTUMINEN TARKOITTAA?

Palautuminen tarkoittaa kehon tasapainotilan
palauttamista harjoituksen tai pelin aiheuttamasta
rasituksesta.

Alla naet palautumisen pyramidimallin. Pyramidin
pohja muodostaa palautumisen perustan, jota ilman
ylemmat kerrokset eivat toimi tehokkaasti. Naita osa-
alueita kasitellaan tarkemmin oppaan seuraavissa
osioissa.

Kylmahoidot
Lampohoidot
Foam rollaus

vinen pataucuminer

vVinen patautuminen

Uni
Ravitsemus
Nesteytys
Harjoituskuormituksen saately
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MIKSI RAVITSEMUS ON TARKEAA?

Ravitsemus on palautumisen kulmakivi. Se taydentaa
energiavarastot, korjaa lihasvaurioita ja tukee kehon
sopeutumista harjoittelun aiheuttamaan
kuormitukseen. Hiilihydraatit, proteiinit ja terveelliset
rasvat ovat keskeisia ravintoaineita, jotka varmistavat
tehokkaan palautumisen.

Palautuminen alkaa jo harjoituksen tai ottelun aikana,
mutta kaynnistyy tehokkaimmin suorituksen jalkeen,
kun ravinto ja nesteytys tukevat elimistén toimintaa.
Tasapainoinen ruokavalio ja oikea ruokailurytmi
auttavat sinua yllapitamaan suorituskykya ja
edistamaan pitkan aikavalin kehitysta.
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RAVINTOAINEET

HIILIHYDRAATIT: Hiilihydraatit ovat paaasiallinen
energianlahteesi intensiivisessa harjoittelussa ja peleissa. Ne
taydentavat tyhjentyneet lihasglykogeenivarastot, jotka ovat
valttamattémia seuraavan suorituksen energiansaannille.

PROTEIINIT: Proteiinit ovat keskeisia lihasvaurioidesi
korjaamisessa ja lihasmassan yllapitamisessa. Ne tukevat
palautumista ja ehkaisevat harjoittelun jalkeista lihasarkuutta.

RASVAT: Terveelliset rasvat, kuten omega-3-rasvahapot, voivat
vahentaa tulehdusreaktioita ja tukea lihasten palautumista
pitkalla aikavalilla.

HARJOITUKSEN JALKEEN:

HIILIHYDRAATIT

1-1,2
G/KILO
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JAAKIEKKOILIJAN LAUTASMALLIT

Kevyen harjoituspaivan lautasmalli KEVYT HARJOITUSPAIVA

Tama lautasmalli sopii sinulle silloin,
kun paivan harjoittelu on kevytta,
kuten palauttava treeni, aktiivinen
lepopaiva, tai kilpailukauden aikana,
kun harjoitusmaarat on tarkoituksella
kevennetty.

KOHTUUKUORMITTEINEN
HARJOITUSPAIVA

Tama lautasmalli sopii sinulle paivina,
kun on yksi tai kaksi kohtalaisen
kuormittavaa harjoitusta, kuten
lajiharjoitus ja oheistreeni. Se toimii
arjen perusohjeena, silla suurin osa
harjoituspaivista vastaa taman mallin
energiantarvetta.

=terveurheilija’

S ; RASKAS HARJOITUS- TAI
PELIPAIVA

Tama lautasmalli sopii sinulle, kun
paivaan sisaltyy vahintaan kaksi
raskasta harjoitusta. Tama malli toimii
myods pelipaivina tai niihin
valmistautuessa, jolloin
energiantarve on erityisen suuri.

tterveurheilijc
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NESTEYTYKSEN MERKITYS

Nesteytys on olennaista palautumisen kannalta, silla
nestehukka voi hidastaa kehon toipumista ja
heikentaa suorituskykya. Intensiiviset jaakiekkopelit ja
harjoitukset lisaavat hikoilua, mika johtaa neste- ja
elektrolyyttien menetykseen. Riittavan nesteytyksen
avulla elimistd palauttaa nestetasapainon, tukee
aineenvaihduntaa ja edistaa lihasten toimintaa.

1 SUORITUSTA
ENNEN

2 SUORITUKSEN
AIKANA

3 SUORITUKSEN
JALKEEN

Nestehukan ehkaisy alkaa jo ennen
suoritusta. Juo noin 500-750 ml
vetta 1-2 tuntia ennen pelia tai
harjoitusta, jotta elimist6 on hyvin
nesteytetty.

Juo pienia maaria vetta tai
elektrolyyttijuomaa tasaisesti pitkin
suoritusta. Elektrolyytit auttavat
yllapitamaan elimiston tasapainoa ja
tukevat lihasten toimintaa

Suosituksena on juoda 1,2-1,5 kertaa
harjoituksen aikana kadonnut
nestemaara. Tama varmistaa, etta
elimisto palautuu nestetasapainoon.
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AKTIIVISEN PALAUTUMISEN
HYODYT

Aktiivinen palautuminen on kevytta liikuntaa, joka
tukee kehon palautumista harjoituksen tai pelin
jalkeen. Se auttaa yllapitamaan verenkiertoa,
poistamaan lihaksiin kertyneitd kuona-aineita, kuten
laktaattia, ja vahentamaan lihasjaykkyytta. Aktiivinen
palautuminen myos ehkadisee hermo-lihasjarjestelman
vasymista ja valmistaa kehoa seuraaviin suorituksiin

Jaakiekossa aktiivinen palautuminen on erityisen
tarkeaa intensiivisten pelijaksojen ja nopeatempoisten
harjoitusten jalkeen, silla ne kuormittavat lihaksia ja
hermostoa merkittavasti. Hyvin toteutettu
palautuminen auttaa sinua sailyttamaan suorituskykysi
pidemman pelikauden aikana.
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AKTIIVISEN PALAUTUMISEN
MENETELMAT

KEVYT AEROBINEN LIIKUNTA: Lyhyt hélkka, pyérdily tai uinti heti
harjoituksen jalkeen voi nopeuttaa palautumista. Tallainen
lilkunta yllapitaa verenkiertoa ja nopeuttaa kuona-aineiden
poistumista lihaksista. Suositeltu kesto on 15-30 minuuttia, ja
intensiteetin tulisi pysya matalana, jotta palautumisen prosessit
eivat hairiinny.

LIIKKUVUUSHARJOITTELU JA DYNAAMISET VENYTTELYT:
Liikkuvuusharjoitukset auttavat yllapitamaan nivelten
liikelaajuuksia ja vahentamaan lihasjaykkyyttd. Dynaamiset
venyttelyt parantavat lihasten elastisuutta ja valmistavat kehoa
seuraavaan harjoitukseen paremmin kuin staattiset venyttelyt.

_:Q' VINKKI VAIHTOPENKILLE

Pysy liikkkeessa vaihdossa olon aikana istumisen
sijasta. Tama tukee verenkiertoa ja ehkaisee lihasten
jaykistymista.
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PASSIIVISET
TUKITOIMET
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UNI

Uni on palautumisen keskeisin elementti. Riittava ja
laadukas uni tukee kudosvaurioiden korjaantumista,
kasvuhormonin vapautumista ja immuunijarjestelman
vahvistumista, jotka kaikki ovat kriittisia optimaalisen
palautumisen kannalta.

Tutkimukset korostavat, etta huono unenlaatu ja
riittamaton uni lisaavat ylikuormituksen ja
loukkaantumisten riskia seka heikentavat fyysista ja
henkista suorituskykya.

NYRKKISAANTO: Nuoren urheilijan tulisi nukkua
vahintaan 8 tuntia vuorokaudessa.
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MUUT KEINOT

Nama tukevat palautumista, mutta niiden hyoty tulee
parhaiten esille, kun ne yhdistetaan muihin
palautumisen keinoihin.

1: HIERONTA

Hieronta parantaa verenkiertoa, vahentaa lihasjannitysta ja
lievittaa lihasarkuutta. Sita suositellaan erityisesti 72 tunnin sisalla
suorituksesta, jolloin vaikutukset lihaskipuun ja palautumiseen
ovat merkittavimpia

2: FOAM ROLLING

Foam rolling eli putkirullaus vahentaa lihasarkuutta ja parantaa
lilkkuvuutta. Se on tehokkaimmillaan yhdistettyna venyttelyyn,
mutta sen vaikutukset suorituskykyyn ovat lyhytkestoisia

3: KYLMA- JA LAMPOHOIDOT

Foam rolling eli putkirullaus vahentaa lihasarkuutta ja parantaa
liikkkuvuutta. Se on tehokkaimmillaan yhdistettyna venyttelyyn,
mutta sen vaikutukset suorituskykyyn ovat lyhytkestoisia
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MIKSI PALAUTUMISEN
ARVIOINTI ON TARKEAA?

Jotta voit kehittya pelaajana ja sailyttaa hyvan
suorituskyvyn, on tarkeaa tietaa, miten hyvin kehosi
palautuu treenien ja pelien kuormituksesta.
Palautumisen arviointi auttaa sinua tasapainottamaan
harjoittelun ja levon seka tekemaan parempia valintoja
kehosi hyvinvoinnin puolesta.

Palautumisen arviointi voidaan jakaa kahteen osa-
alueeseen:

SUBJEKTIIVINEN: Omien tuntemusten arviointi.

OBJEKTIIVINEN: Mittareihin perustuva seuranta.
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KUUNTELE KEHOASI

Arvioi paivittain, milta kehossa tuntuu.

Tuntuuko vasymysta, lihaskipuja tai oletko
alakuloinen?

JOS KYLLA:

Jos tunnet olosi jatkuvasti vasyneeksi, se voi olla
merkki ylikuormituksesta tai riittamattomasta
palautumisesta.
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HYODYNNA MITTAREITA

SYKEVALIVAIHTELU: Sykevalivaihtelu kertoo, miten
hyvin kehosi on palautunut. Runsas vaihtelu viittaa
hyvaan palautumiseen, kun taas vahainen vaihtelu voi
kertoa liiallisesta kuormituksesta.

LEPOSYKE: Mittaa aamulla ennen sangysta
nousemista. Jos leposyke on normaalia korkeampi, se
voi olla merkki siita, etta keho ei ole taysin palautunut.
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KIITOS JA ETEENPAIN!

Toivottavasti tama opas tarjoaa sinulle hyodyllista
tietoa ja konkreettisia tyokaluja palautumisen
edistamiseen.

Muista, etta jaakiekossa menestyminen ei perustu
pelkastaan kovaan harjoitteluun vaan myos siihen,
kuinka hyvin huolehdit palautumisestasi. Oikeanlainen
ravitsemus, riittava uni ja palautumisen tukitoimet
ovat yhta tarkeita osia kokonaisuutta kuin itse treenit
ja pelit.

Mikali kiinnostuit aiheesta enemman, voit lukea siita
tarkemmin opinnaytetyostamme. Sielta l0ydat useita
eri tutkimuksia ja muuta kirjallisuutta.

Loydat opinnaytetydomme Theseuksesta nimella
“Jddkiekkoilijan palautumisen edistéminen”

alkuvuodesta 2025.

Tsemppia kauteen ja onnistuneita palautumispaivia!

Ystavallisin terveisin,

Ville Koskelainen & Ella Ojanen

Taman oppaan kuvitus ja taitto on toteutettu Canva Pro -versiolla.
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