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LUKIOIKAISEN LENTOPALLOILIJAN
PALAUTUMINEN LOMA- JA KOULUAIKANA

Palautuminen tarkoittaa elimiston toipumisprojektia rasituksen jalkeisesta tilasta. Palautuminen
voidaan jakaa fyysiseen ja psyykkiseen palautumiseen. Heikko palautuminen voi johtaa
esimerkiksi rasitusvammoihin tai ylirasitustilaan. Harjoittelun jalkeiseen palautumiseen
vaikuttavat muun muassa harjoitusteho, -kesto ja urheiljan kuntotaso. Psyykkisella
palautumisella tarkoitetaan yksilon kokeman vasymyksen ja kuormittumisen vahenemista.
Elimiston pitkdaikainen korkea vireystila lisda sairastumisriskia, siksi sen laskeminen on tarkeaa.

Taman opinnaytetydn tavoitteena oli saada tietoa nuorten lentopalloilijoiden palautumisesta
firstbeat —hyvinvointianalyysin avulla. Tutkimushenkiléind oli seitseman urheilulukiossa
opiskelevaa lentopalloilijaa. Tutkimus toteutettiin tapaustutkimuksena, jossa jokaista
tutkimushenkil6a tarkasteltiin yksildtasolla. Mittaukset suoritettiin opiskelijoiden talvilomalla seka
mydhemmin kevaalla kouluaikana, ja saatuja tuloksia verrattiin kesken&an.

Tutkimusaineisto koostui firstbeat -hyvinvointianalyysista ja kyselylomakkeista saaduista
tuloksista. Firstbeat -hyvinvointianalyysin avulla tarkasteltiin stressin ja palautumisen tasapainoa
sekd RMSSD- arvoja paivalla ja yolla. RMSSD- arvo ilmentdd parasympaattisen hermoston
toimintaa, ja silld voidaan arvioida palautumisen tasoa. Tutkimushenkildistd kuuden mittaus
onnistui, ja tuloksista ilmeni yksildllistda vaihtelevuutta. Paivan aikaisia RMSSD-arvoja
tarkasteltaessa kuudesta tutkittavasta kahden mittaustulokset olivat paremmat loma-ajalla kuin
kouluajalla, ja kuudesta tutkittavasta kolmen mittaustulokset olivat huonommat loma-ajalla kuin
kouluajalla. Yhden tutkimushenkilon tulokset olivat samat sekd@ koulu- ettd loma-ajalla. Yon
aikaisia RMSSD-arvoja tarkasteltaessa kuudesta tutkittavasta neljan mittaustulokset olivat
paremman loma-ajalla kuin kouluajalla, ja yhdelld kuudesta mittaustulokset olivat loma-ajalla
huonommat kuin kouluajalla. Mittausvirheiden ja pienen tutkimusjoukon vuoksi tutkimustuloksia
paadyttiin tutkimaan vyksilétasolla, silld tutkimuksen tuloksia ei voida yleistdd koko
tutkimusjoukkoa koskevaksi.
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RECOVERY OF HIGH SCHOOL VOLLEYBALL
PLAYER DURING HOLIDAY AND SCHOOL TIME

Recovery in this bachelor's thesis refers to the body’s recovery process from the post-stress
condition after training. Recovery can be divided in to physical and psychological recovery. Poor
recovery can result example stress injuries or overtraining syndrome. The post-training recovery
is affected, among other things, by exercise intensity, duration and athlete’s fitness level.
Psychological recovery refers to decrease in the fatigue and load experienced of individual. Long-
term high activity state of the body increases the risk of getting sick, which is why it is important
to decrease it.

The aim of this thesis was to find out about the recovery of young volleyball players through the
Firstbeat wellness analysis. The research group consisted of seven volleyball players studying in
the exercise-oriented secondary school. The study was conducted as a case study in which each
subject was examined at the individual level. The measurements were performed on the winter
break of students and later in the spring during school time and the results were compared to
each other.

The research material consisted of Firstbeat wellness analysis and results from questionnaires.
Firstbeat wellness analysis was used to examine stress and recovery balance and RMSSD values
during day and night. The RMSSD value express the function of the parasympathetic nervous
system and can evaluate the recovery level. Six of the measurements in the study were
succeeded, and the results showed individual variability. Looking at RMSSD values during the
day, two of six two survey results were better at holiday time than at school time, and three of the
six survey results were worse at holiday time than at school time. The results of one researcher
were the same for both school and holiday times. Looking at RMSSD values during the night four
of the six measurement results were better at holiday time than at school time, and one of the six
measurement results was worse at holiday time than at school time. Due to measurement errors
and a small number of research group, the research results were decided to be studied at an
individual level, as the results of the research cannot be generalized for the entire research group.
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1 JOHDANTO

Tassa opinnaytetydssa selvitettiin urheilulukiossa opiskelevien lentopalloilijoiden palau-
tumista firstbeat—hyvinvointianalyysin avulla. Toimeksiantajana opinnaytety6ssa toimi
Turun Seudun Urheiluakatemia. Tutkimuksessa kartoitettiin, miten lukioikaisen lentopal-
loilijan palautuminen eroaa loma-aikana ja myéhemmin kevaalla opiskelujakson aikana.
Opinnaytetyon aihe valikoitui lopulta, koska olemme kiinnostuneita joukkueurheilijan pa-
lautumisesta ja siihen vaikuttavista tekijoista. Tutkimushenkil6iksi valikoitui lentopalloili-
jat. Opiskelun kuormittavuutta ja sen vaikutusta lentopalloilijan palautumiseen ei ole

aiemmin tutkittu.

Opinnaytetyon tarkoituksena on kerata kvantitatiivista eli maarallista tietoa lukiossa opis-
kelevan urheilijan palautumisesta firstbeat -hyvinvointianalyysin avulla. Opinnaytetyéssa
keratdan myos laadullista tietoa selvittamalla urheilijan subjektiivinen kokemus omasta
stressitasosta. Tutkimuksen tyOkaluna toimii Firstbeat —sykevalimittari. Mittarin avulla
saadaan tietoa liilkunnan, unen ja stressin vaikutuksista palautumiseen. Palautumisen
aikana kehon aktiivisuustaso laskee, jonka seurauksena syke ja hengitystiheys alenee

ja voimavarat lisdantyvat. (Firstbeat Technologies Oy 2016.)

Lentopallo on suosittu joukkuelaji niin Suomessa kuin maailmalla. Suomessa lentopallon
harrastajia on noin 118 000, ja lisenssipelaajia on noin 12 000. (Suomen lentopalloliitto
2016.) Tarkeimpia lajiominaisuuksia lentopallossa ovat muun muassa rajahtava voima,
maksimaalinen hapenottokyky ja ketteryys (Inkinen 2011, 17). Lentopallon harjoittelu
jaetaan peruskuntokauteen, valmistavaan kauteen ja sarjakauteen. Jokaisen kauden
harjoitusohjelma poikkeaa toisesta keskittyen eri ominaisuuksien harjoittamiseen. (Aitto-
kallio 2008, 28-30.) Opinnaytetyohon osallistuneiden henkildiden joukkueilla oli mittaus-

ten aikana kaynnissa sarjakausi.

Urheilulukiojarjestelman tarkoituksena on mahdollistaa kilpaurheilun ja opiskelun yhdis-
taminen. Koulunkaynnin, harjoittelun ja palautumisen yhdistaminen voi olla haasteellista
nuorelle urheilijalle. Raskaan harjoittelun ja pitkdkestoisen tydlaan opiskelujakson yhdis-
tdminen voi johtaa urheilijan ylikuormittumiseen ja vasymiseen. (Tarvonen 2012, 194-
196.) Fyysisen kuormituksen lisaksi nuorelta urheilijalta vaaditaan usein myds kykya sie-

taa huippu-urheiluun liittyvaa psyykkistd kuormitusta (Matos & Vinsley 2017, 361).
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Opinnaytetytssa kasitelldan lentopalloa lajina, raportoidaan tutkimuksen eteneminen ja
saavutetut tutkimustulokset. Aineisto kerattiin firstbeat —hyvinvointianalyysin avulla, ja
saatu aineisto analysoitiin tapaustutkimuksen metodien mukaisesti. Kanasen mukaan
tapaustutkimuksessa saadut tutkimustulokset patevat vain tutkitun yksilon kohdalla, eika
tuloksia voida yleistaa (2013, 28).
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2 LENTOPALLON LAJIHARJOITTELU

Lentopallo on joukkuelaji, jossa kaksi joukkuetta on eri puolilla verkkoa. Pelaajat lyovat
palloa verkon yli toisen joukkueen kenttapuoliskolle, yrittden tehda omalle joukkueelle
pisteen. Joukkue, joka saa ensin 25 pistetta, on eran voittaja. Aikuisten peleissa voittoon
vaaditaan kolme eravoittoa. (Suomen lentopalloliitto 2016.) Lentopalloilijan tarkeimpia
lajiominaisuuksia ovat rajahtava voima, nopeus, ketteryys, yla- ja alavartalon voima seka
maksimaalinen hapenottokyky. Lentopallossa tarvitaan myds kestavyysominaisuuksia.
Lentopalloilijalla tulee olla hyva aerobinen kapasiteetti, jotta kahden tunnin mittaisen pe-

lin suorittaminen parhaalla mahdollisella teholla mahdollistuu. (Inkinen 2011, 17.)

Lentopalloilijoilla tulisi olla lajiharjoittelua viikossa 10-12 tuntia (Suomen lentopalloliitto
2016). Jokaisen harjoituskerran tulisi sisaltaa alkulammittelya ehkaisemaan lihasvam-
moja, tekniikka- ja taktiikkaharjoittelua harjoituskerran teemaan liittyen, pelitilanteiden

harjoittelua seka loppuverryttelya ehkaisemaan lihasjaykkyytta (Nicholls 2001, 106).

Peruskuntokaudella fysiikkaharjoittelun intensiteetti on suurimmillaan ja alkaa laskea yl-
l&pitavaksi harjoitteluksi otteluihin valmistavaan kauteen siirryttdessa. Fysiikkaharjoittelu
sisaltdd perusvoima- seka maksimivoimaharjoittelua. Valmistavalla kaudella parantu-
neita voimaominaisuuksia pyritddn muuttamaan tehoksi erilaisilla rajahtavan voiman ja
nopeusvoiman harjoitteilla. Tehoharjoitteluun sisallytetdan yleensa plyometrisia harjoit-
teita. Tutkimuksen mukaan plyometrinen harjoittelu seka voimaharjoittelu yhdessa tuot-
tavat optimaalisimpia tuloksia rajahtavan voiman ja lihasvoiman kannalta, joka vaikuttaa
erityisesti lentopalloilijan hyppykapasiteettiin horisontaalisissa ja vertikaalisissa suun-
nissa. (Rahimin ym. 2005, 89.) Sarjakaudella eri ominaisuuksien harjoittelu on myds
yllapitavaa, jotta tehon tuottokyky sailyisi mahdollisimman hyvana lapi ottelukauden. Sar-
jakauden jalkeen rajahtavan voiman ja nopeusvoiman harjoittelusta pidetaan yleensa
taukoa, jotta henkinen lepo ja rentoutuminen saavutettaisiin optimaalisesti. (Aittokallio
2008, 28-30.)
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3 URHEILIJAN FYYSINEN JA PSYYKKINEN
PALAUTUMINEN

Opinnaytetyossa tutkitaan urheilijan palautumista koulu- ja loma-aikana. Palautumiseen
liittyen tassa opinnaytetydssa erotellaan fyysinen ja psyykkinen taso. Fyysisen palautu-
miseen kuuluu esimerkiksi liikunnasta ja lentopallo harjoituksista palautuminen ja psyyk-

kiseen palautumiseen kuuluu esimerkiksi koulutydsta palautuminen.

3.1 Fyysinen palautuminen

Fyysiseen palautumiseen voidaan sisallyttda lihasten ja janteiden palautuminen lepopi-
tuuteen, verenkierto- ja hengityselimiston palautuminen perustoimintatilaan ja rasituksen
aikaisten hormonieritysmuutosten korjaantuminen normaalirytmiin. Yksinkertaisemmin
palautuminen tarkoittaa niiden muutosten korjaamista, jotka fyysinen aktiivisuus on tuot-
tanut aineenvaihdunnalle. (Ahonen & Sandstrom 2011, 127.) Palautumista tapahtuu sil-
loin kun elimistd toipuu fyysisen suorituksen aiheuttamasta epatasapainosta. Palautu-
mista voi tapahtua aktiivisesti ja passiivisesti. (Zatsiorsky & Kraemer 2006, 20.) Aktiivi-
nen palautuminen koostuu kevyista liikuntasuorituksista, joiden tarkoituksena on yllapi-
taa kehon verenkiertoa. Passiivisen palautuminen tapahtuu levon avulla. Useat tutkimuk-
set ovat osoittaneet aktiivisen palautumisen olevan tehokkaampi muoto maitohapon
poistamiseen verenkierrosta kuin passiivisen palautumisen. Myds psyykkisen palautu-
misen osalta aktiivinen palautuminen on tehokkaampi palautumisen muoto. (Peltomaa
2015, 92.) Hyva palautuminen vaatii urheilijalta riittdvan maaran lepoa, oikeanlaista ra-
vintoa seka huolellista lihashuoltoa (Zatsiorsky & Kraemer 2006, 20). Lihasarkuutta pi-
detdan yleensad melko hyvana lihasten palautumisen mittarina. Viivastynyt lihasarkuus
on yhteydessa lihasten ja nivelten toimintaan aiheuttaen kompensatorisia liikemalleja,
mika saattaa laskea urheiluharjoitusten tehoa ja suorituskykya huomattavasti. (Cheung
ym. 2003, 150.)

Liikunnasta palautuminen nakyy autonomisen hermoston toiminnan kannalta sykevali-
vaihtelun kasvuna. Hermostollisen kuormituksen lisdksi liikunnallinen suoritus vasyttaa
lihaksia. Palautumisen tavoitteena on lihasten suorituskyvyn nostaminen harjoitusta

edeltavalle tasolle. [Imiéta, jolloin urheilija ei palaudu normaalisti palautumiseen riitta-
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vana aikana edellisesta harjoituksesta tai kilpailusta, kutsutaan urheilijan ylikuormitusti-
laksi. Liséksi hanen fyysinen ja mahdollisesti myds kognitiivinen suorituskykynsa on las-
kenut. Ylikuormitustila aiheuttaa yksil6llisesti vaihtelevia fyysisia ja psyykkisia oireita ku-
ten jatkuvaa vasymysta, paansarkya, uniongelmia ja lihasvasymysta. Oireet jatkuvat
suorituskyvyn laskun ohella useita paivia, viikkoja tai jopa kuukausia. Liian vahainen fyy-
siseen ja psyykkiseen palautumiseen kaytetty aika suhteessa kuormittaviin tekijoihin
ovat syyna ylikuormitustilaan. Myos urheilijan persoonallisuus ja sosiaaliset tekijat vai-

kuttavat alttiuteen joutua ylikuormitustilaan. (Peltomaa 2015, 92-93.)

3.2 Psyykkinen palautuminen

Psyykkinen palautuminen on yksilon kokeman kuormittumisen ja vasymyksen vahene-
mistd, ja se edistaa yksilon tuntemusta kohdata uusia haasteita. Palautumisen tarvetta
kuvaa paineen, ylikuormituksen ja artymyksen tunteet seka energian puute ja tarve ve-
taytyd sosiaalisesta vuorovaikutuksesta. Palautumista voidaan edistaa tarkoituksenmu-
kaisilla rentoutumisharjoitteilla tai meditaation avulla, esimerkiksi musiikkia kuuntele-
malla tai luonnossa liikkumalla. Pitkdaikainen elimistdn korkea vireystila lisda sairastu-
misriskia ja saattaa aiheuttaa kroonista vastustuskyvyn heikkenemista, joten vireystilan
laskeminen on tarkeda. Tunne siitd, ettd yksild voi paattad vapaa-ajantoiminnoistaan ja

aikatauluttaa ne itse, edistaa palautumista. (Peltomaa 2015, 86-88.) i

Mikali opiskelija ehtii vapaa-aikanaan toipua opiskelun aiheuttamasta kuormituksesta,
vallitsee kuormituksen ja palautumisen valilld tasapaino. Psyykkisen palautumisen voi
tunnistaa omia mielialoja tarkkailemalla, mutta oma tuntemus riittdvasta levosta ei ole
tae palautumisesta. Tama saattaa johtua siita, ettéa ihminen on tottunut fyysiseen stres-
sitilaan. Palautuminen tapahtuu padaasiassa vapaa-ajalla, vaikka palautumishetkia sisal-
tyy myos koulupaivaan. Fyysinen aktiivisuus ja sosiaaliset kontaktit edistavat psyykkista
palautumista. Loma ei ole pitkdaikainen suoja stressia vastaan, koska lomien palauttava

vaikutus katoaa noin kahdessa viikossa. (Peltomaa 2015, 88-92.)
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4 AUTONOMISEN HERMOSTON VAIKUTUS
PALAUTUMISEEN

Tassa opinnaytetydssa mittarina kaytetty firstbeat -menetelma perustuu autonomisen
hermoston tasolla syddmen sykkeen ja sykevalivaihteluiden seurantaan. Sykevalivaih-
telu kertoo autonomisen hermoston tilasta, joka on keino seurata elimistén palautumista
ja kuormitusta (Firstbeat Technologies Oy 2017). Taman vuoksi on hyva ymmartaa au-

tonomisen hermoston toimintaa, ja sen vaikutusta palautumiseen.

Autonominen hermosto hermottaa sileda lihaskudosta, sydanlihasta ja rauhasia, ja sen
tehtavana on yllapitaa elimistdn sisaista tasapainoa eli homeostaasia ja huolehtia elimis-
ton voimavarojen saamisesti kayttdon stressitilanteissa (Bjalie ym. 2007, 134). Autono-
minen hermosto jakautuu sympaattiseen ja parasympaattiseen hermostoon. Sympaatti-
nen hermosto tehostaa elimiston kykya reagoida stressitilanteissa. Se saa aikaan syda-
men pumppauskyvyn paranemisen, ihon ja sisaelinten verisuonten supistumisen. Sa-
malla lisdmunuaisen adrenaliini laajentaa verisuonia, jolloin suurempi osuus veresta vir-
taa luustolihaksiin. Parasympaattinen hermosto edesauttaa elimistén voimavarojen pa-
lautumista levossa. Sen toiminnan kiihtyminen muun muassa vahentaa sydamen pump-
paustoimintaa, alentaa verenpainetta, tehostaa ravinnon kulkua mahassa ja suolistossa

ja lisda ruoansulatuskanavan rauhasten eritystoimintaa. (Bjalie ym. 2007, 138 — 139.)

Autonomisen hermoston tehtdvana on negatiivisen palautevaikutuksen avulla yllapitaa
homeostaasia autonomisilla heijasteilla. Aistinsolujen rekisterdidessa elimiston sisai-
sessa tasapainossa tapahtuvia muutoksia sensoriset hermosyyt vievat tiedon siitd kes-
kushermoston saatelykeskukseen. Saatelykeskus vertaa sensoristen hermosyiden nor-
maalia impulssitiheytta niiden todelliseen impulssitiheyteen. Mikali arvot eivat vastaa toi-
siaan, keskus muuttaa rauhas- tai silealihassoluihin tai sydameen kulkevien motoristen
syiden impulssitiheytta siten, ettd homeostaasissa tapahtunut muutos kumoutuu. (Bjalie
ym. 2007, 134 — 135.)

Autonomisen hermoston ylin saatelykeskus on hypotalamus, joka pystyy vaikuttamaan
muiden autonomisen hermoston keskusten toimintaan. Se on yhteydessa isoaivokuo-
reen seka limbiseen jarjestelmaan, joka on tunne-eldaman keskus. Autonomisiin toimin-
toihin vaikuttavat siten ajatukset ja tunteet. Autonomisen hermoston toimintaan ei voida

normaalisti vaikuttaa tahdonalaisesti. Pitkakestoinen stressi tehostaa kortisolihormonin
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eritysta lisamunuaiskuoresta, ja sympaattisen hermoston toiminta kiihtyy aiheuttaen mo-
nia haitallisia vaikutuksia. Se aiheuttaa esimerkiksi ruoansulatuksen heikkenemista, eli-
miston energiavarastojen tyhjenemista, verenpaineen nousua ja immuunipuolustuksen
heikkenemista. Pitkdaikainen stressi lisddkin monien sairauksien, kuten infektiotautien

ja sydan- ja verisuonitautien riskia. (Bjalie ym. 2007, 141.)
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5 UNEN VAIKUTUS URHEILIJAN PALAUTUMISEEN

Firstbeat Hyvinvointianalyysissd RMSSD-arvo kertoo palautumisen laadun keskiarvon
sykevalivaihtelun osalta yon aikana. Mitd korkeampi yon aikainen RMSSD-arvo on, sita
tehokkaampaa yon aikainen palautuminen on ollut. (Firstbeat Technologies 2017.)
Tassa opinnaytetydssa unen aikaista palautumista ja sen laatua tarkastellaan firstbeat -

mittarilla saadun yon aikaisen RMSSD- arvon perusteella.

Uni on tarkein asia urheilijan palautumisessa. Riittdva unen maara on yksildllista, mutta
riittdva annos younta vaihtelee kuitenkin molemmin puolin kahdeksaa tuntia. (Aalto &
Seppanen 2013, 30). Jokaista valvottua 3-4 tuntia kohden tulisi nukkua yksi tunti (Parti-
nen & Huovinen 2009, 5). Syvan unen tarkoitus on siis palauttaa hermosto ja tdydentaa
energiavarastoja (Aalto & Seppanen 2013, 30). Aivot tarvitsevat runsaasti unta kasitel-
lakseen paivan aikana opittuja tietoja ja tapahtumia. Sdanndllinen yduni on siis aivojen
toiminnalle valttamattomyys. (Partinen & Huovinen 2009, 6-7.) Aivojen elpymisen kan-
nalta biologisesti tarkeimpana univaiheena pidentaa syvaa unta. Edellisen vuorokauden
tietojen oppimisen kannalta tarkeintd on alkuydn syvauni ja motoristen taitojen oppimi-

sen kannalta loppuydn REM-uni (Harma & Kukkonen-Harjula 2013, 252.)

Tarvittavan unen maara on yksilollinen, eika maara aina korvaa laatua. Terveyden kan-
nalta unen laatua on pidetty tdrkedmpana asiana kuin unen maaraa. Ihmisen nukkuessa
hormonien ja valittdjaaineiden maara muuttuu, aineenvaihdunta hidastuu ja auttaa ke-
hoa kerdamaan uutta energiaa valvetilassa kuluneen tilalle. Syvan unen aikana aivot
lahettavat kaskyja kehon vaurioiden korjaamiseksi. Lapsilla ja nuorilla unen tarkeys liittyy

myo6s kasvuhormonin eritykseen. (Partinen & Huovinen 2009, 18-21.)

Pitkéan jatkuneen univajeen seurauksia ovat muun muassa keskittymisvaikeudet, paa-
toksen teon vaikeutuminen, sydamen tihedlyontisyys, artyneisyys, nukahtelualttius ja
vastustuskyvyn heikentyminen, lisaksi sokerin sietokyky voi heikentya, mika voi kehittya
insuliiniresistenssiksi. Univaje voi myds aiheuttaa elimellisia haittoja, kuten sisaelinten
rasvoittumista ja tulehdusherkkyyden kohoamista. (Partinen & Huovinen 2009, 5, 48-49.)
Univaje heikentaa urheilijan tarkkaavaisuutta, keskittymiskykya seka havainto- ja hah-
motuskykya. Unen laatua voi kehittda saannollisella elamanrytmilla, ruokavaliolla ja mo-
nipuolisella liikunnalla. Unen aikana kehomme rakennusvaiheet ovat tehokkaimmillaan.
(Aalto & Seppanen 2013, 30.)
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6 STRESSI URHEILEVAN NUOREN ELAMASSA

Kohonnutta vireystilaa kutsutaan stressiksi, joka tarkoittaa kokemuksellista psyykkista ja
fyysista tilaa. Sen tarkoituksena on auttaa selviytymaan uhasta tai hankalasta tilan-
teesta. Ajoittainen stressi ei ole pahasta, kunhan sita ei ole liikaa tai se ei jatku liian
pitkdan. (Larvi ym. 2015, 25-26.) Sopiva maara stressia nostaa toimintavalmiutta ja aut-
taa suoriutumaan haasteista ja tavoitteista paremmin (Peltomaa 2015, 49). Muun mu-
assa tyottdmyys, sopimaton tyo, jatkuva kiire, melu, liiallinen vastuu, perheongelmat ja
akilliset elamanmuutokset voivat aiheuttaa stressia (Mattila 2010). Tassa opinnayte-
tydssa Firstbeat Hyvinvointianalyysin avulla saadaan tietoa elimistdn vuorokauden aikai-

sen stressin ja palautumisen tasapainosta.

Jokainen yksild kokee eri tilanteet eri tavalla, ja jokainen reagoi stressiin yksildllisesti.
Stressista johtuvia oireita ovat muun muassa artyneisyys, hajamielisyys, heikentynyt
tarkkaavaisuus ja erilaiset fyysiset oireet kuten niska-hartiaseudun jannitys, paansarky
tai vatsavaivat. (Larvi ym. 2015, 25-26.) Stressi voi olla lyhytkestoinen yksittainen tapah-
tuma tai pitkdkestoinen, johtuen pitkdaikaisesta kuormittavasta tekijasta (Peltomaa
2015, 75).

Stressista voi seurata kognitiivisia reaktioita, kuten keskittymisvaikeuksia, muistiongel-
mia seka vaikeuksia oppia uusia asioita tai tehda johtopaatoksia. Urheilevan opiskelijan
on tarkeda pohtia, mika hanen elamassaan aiheuttaa stressia, ja miten han kasittelee
sitd. Opiskelija voi hallita stressidan havainnoimalla omia stressitekijoita ja stressireakti-
oita. (Peltomaa 2015, 53.)

Stressin mittaamisessa voidaan kayttaa fysiologisia ja psyykkisid mittareita. Hormonita-
soja ja autonomisen hermoston toiminnan muutoksia seuraamalla voidaan arvioida
stressitilaa ja stressin vaikutuksia elimistdssa. Stressihormonin eli kortisolin pitoisuuden
kasvu ja sydamen korkeataajuuksisen sykevalivaihtelun esiintyminen ovat selkeimpia
pitkaan jatkuneen stressin ilmentaja. Yleista stressitasoa ilmentavat heraamisen jalkei-
nen korkea kortisolitaso ja lepotilanteessa mitattu alentunut sykevalivaihtelu. Sykevali-
vaihtelusta enemman kappaleessa 8.1. Stressikuormitusta voidaan arvioida myos syda-
men leposykkeesta seka verenpaineesta. (Peltomaa 2015, 55.) Psyykkisen stressin ar-
viointiin on kehitetty standardoituja kyselyitd (Peltomaa 2015, 77). Rankan voimaharjoi-
tuksen jalkeen isometrisen voiman palautuminen on hitaampaa ihmisilla, joilla psyykki-

nen stressitaso oli korkeampi (Stults-Kolehmainen 2012).
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7 OPISKELUN JA KILPAURHEILUN
YHTEENSOVITTAMINEN

Viimeistaan ylakoulusta toisen asteen opintoihin siirryttdessa moni urheilija joutuu valin-
tojen eteen kilpaurheiluun panostamisen nakdkulmasta. Kun urheilija opiskelee urhei-
luoppilaitoksessa, keskeinen valmennuksen haaste on harjoittelumaaran lisaantyminen.
Aamuharjoitukset lisdavat monella urheilijalla harjoituksien maaran moninkertaiseksi.
Joissakin lajeissa tahan muutokseen siirrytaan asteittain jo ylakoulussa. Aamuharjoitte-
lun lisdaminen harjoitusohjelmaan edellyttaa yksilollisesti sopivan ateriarytmityksen.
Etenkin vireystilan kannalta sdannéllinen ateriarytmi on tarkeaa. (Hiilloskorpi ym. 2012,
159-161.)

Kilpaurheiluun suuntautuneille lahjakkaille urheilijoille tarjotaan mahdollisuus urheilun ja
lukio-opiskelun yhdistamiseen urheilulukioiden avulla, jotta heidan ammatillisia ja koulu-
tuksellisia valmiuksia voitaisiin edistaa urheilu-uran jalkeen (Jarvinen 2003, 17). Urheilu-
lukiojarjestelman haasteena on kuitenkin kokonaisuuden hallinta, jossa opintojen, urhei-
lun ja nuoren urheilijan normaalin sosiaalisen elaman lisdksi on huomioitu myaos lepo ja
palautuminen (Hiilloskorpi ym. 2012, 195). Kevaalla 2011 Makelanrinteen lukion ensim-
maisen vuoden valmennusurheilijoille tehdyssa kyselyssa selvisi muun muassa, etta
vaikka urheilijat kokivat kehittyneensa urheilijoina, lahes puolet vastaajista ei kokenut
saavuttaneensa itselleen asettamia tulostavoitteita ensimmaisen lukiovuoden aikana.
Suurimmaksi tekijaksi tulostavoitteiden saavuttamisen esteena lukiolaiset mainitsivat
loukkaantumiset ja vasymyksen, jotka useasti johtivat myds motivaation vdhenemiseen.
Ylivoimaisesti merkittdvimpana haasteena urheilijat kokivat ajankaytén ongelmat. Haas-
teet ajanpuutteessa johtavat arjen suorittamiseen, jossa laadukas ja keskittynyt tekemi-
nen korvautuu tehtavista ja aikataulusta suoriutumiseen. (Hiilloskorpi ym. 2012, 195-
196.)

Lukioaika voi olla haasteellista nuorelle urheilijalle koulunkaynnin, harjoittelun ja riittavan
levon yhdistamisen vuoksi. Urheilijan vasymiseen voi johtaa esimerkiksi usein toistuva
tai pitkdkestoinen tydlds koulujakso ja raskaan harjoittelun yhdistdminen. Makelanrin-
teen urheilulukion ensimmaisen vuoden opiskelijoille vuonna 2011 tehdyn kyselyn mu-
kaan nuoret urheilijat kokivat opiskelun ja urheilun yhdistamisen aiheuttavan jatkuvaa

kiirettd ja ajanpuutetta. Urheilijoiden mukaan ajanpuute johti palauttavien harjoitusten
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vahentamiseen seka younen, ruokailun ja levon laiminlydmiseen. Lukio-opintojen aiheut-
tama tydmaara ja urheiluun kaytetyn ajan lisdantyminen olivat yleisesti urheilijoiden mu-
kaan syyna koettuun ajanpuutteeseen. (Tarvonen 2012, 194-196.) Mannisen tutkimuk-
sessa (2014, 46-47) kerrotaan, etta pakolliset lasnaolot ja joustamattomuus koulun puo-

lesta ovat aiheuttaneet stressia akatemiaurheilijoille ylakoulussa ja lukiossa.

Nuorelta urheilijalta odotetaan usein harjoittelun fyysisen kuormituksen lisédksi myds ky-
kya sietda psyykkista kuormitusta, joka liittyy huippu-urheiluun. Harrastetun urheilulajin
ulkopuolisten kaverisuhteiden luomista hankaloittavat mm. harjoitteluun kaytetty aika ja
kilpailumatkat. (Matos & Vinsley 2017, 361.) Psyykkistéa kuormitusta saattaa lisata nuo-
ren urheilijan elamassa myo0s itsenaistyminen, koulutyot, koulukiusaaminen, vaikeudet
ihmissuhteissa, identiteettiongelmat seka taysikaisyyden tuomat mahdollisuudet (Tarvo-
nen 2012, 194).
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8 FIRST BEAT -HYVINVOINTIANALYYSI
PALAUTUMISEN MITTARINA

Firstbeat- tuotteet perustuvat yli 20 vuoden tutkimustyohon autonomisen hermoston toi-
minnasta seka liikuntafysiologian, psykofysiologian ja psykologian tutkimusaloilta. Kehi-
tystyon taustalla on fysiologinen mittausdata elimistdn toiminnasta, joka pohjautuu vah-
vaan tutkimustietoon ja mittausdataan. Firstbeat —hyvinvointianalyysin avulla pystytaan
kartoittamaan kokonaisvaltainen kuva kehon fysiologisista reaktioista. Lisdksi sen avulla
pystytaan analysoimaan elamantapoihin liittyvia tekijoita kuten stressi, palautuminen ja
likunta. Firstbeat -menetelma perustuu sydamen sykkeen ja sykevalivaihteluiden seu-

rantaan. (Firstbeat Technologies Oy 2017.)

Firstbeat Bodyguard 2 —mittalaite (kuva 1) mittaa jokaisen sydamen lyénnin ja tallentaa
sykevalin seka liikedatan hyvinvointianalyysia varten. Laite kaynnistyy automaattisesti,
kun se kiinnitetdan kahdella elektrodilla rintakehalle. Laitetta pidetdan ymparivuorokauti-
sesti, mutta se tulee riisua suihkun ja saunan ajaksi, silld mittari ei ole vesitiivis. Saatu
mittausdata puretaan, ja laitteen akku ladataan tietokoneen USB-portin kautta. (Firstbeat
Technologies Oy 2017.)

Kuva 1 Firstbeat- Bodyguard 2 -mittalaite (firstbeat.com)
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8.1 Sykevalivaihtelu

Sykevalivaihtelulla eli sykevalivariaatiolla (Heart Rate Variablity, HRV) tarkoitetaan sy-
damen perakkaisten lyontien valisen ajan pienta vaihtelevuutta. Yksittaisten sydamen
lydntien aikavalia kutsutaan sykevaliksi. Sykevalivaihtelumittauksessa on kyse sydamen
lyontien valisten aikavalien vaihtelun mittaamisesta. Sykevalivaihtelu ilmentaa sydamen
reagoimista hermostolliseen saatelyyn. Sympaattisen hermoston aktivaatio suurentaa
syketaajuutta ja pienentda sykevalivaihtelua. Parasympaattinen hermosto toimii pain-
vastoin kuin sympaattinen hermosto. Sykevalivaihtelun tasoon vaikuttavat: terveydentila,
ikd, sukupuoli, fyysinen kunto, kognitiivinen tydskentely, alkoholi, tupakointi, ylipaino,
useat ladkeaineet ja hengityksen rytmi. (Peltomaa 2015, 26-30.) Sykevalivaihteluiden
maara kasvaa rentoutumisen ja palautumisen aikana ja laskee kehon kuormituksessa.
Kun syketaso on matala, sykevaihtelu on tyypillisesti korkeampaa kuin silloin kun syke-

taso on koholla. (Firstbeat Technologies Oy 2017.)

Sisaan- ja uloshengitysliike vaikuttaa sydamen sykkeeseen siten, ettd syke kasvaa si-
sdanhengityksen aikana ja laskee uloshengityksen aikana. 1Imiéta kutsutaan resprirato-
riseksi sinusarytmiaksi. R-piikki (kuva 2.) on sydadmen toimintaa mittaavassa EKG-sig-
naalissa havaittava sydamen kammioiden supistumista kuvaava piikki. R-piikkien valista
aikaa kutsutaan RR-intervalliksi. Sykevalivaihteluanalyysi tehddan RR-intervalleista.
(Peltomaa 2015, 26, 34.)

RMSSD (root mean square differences of successive RR-intervals) kuvaa perakkaisten
sykevalien keskimaaraista vaihtelua. RMSSD-arvot ilmentavat parasympaattisen her-
moston toimintaa. Lukuarvona kaytetddn millisekuntia, joka on nelidjuuri perakkaisten
RR-vélien erojen neliGsumman keskiarvosta. RMSSD kuvaa korkeataajuuksisen syke-
valivaihtelun maaraa, ja silla voidaan arvioida palautumisen tasoa. Huonosta palautumi-
sesta eli korkeasta stressitasosta ja vahaisesta parasympaattisesta aktiivisuudesta ker-
too matala RMSSD-arvo. (Peltomaa 2015, 39.)
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Kuva 2. Sydamen RR-intervalli (Researchgate)

8.2 Firstbeat -hyvinvointianalyysin vaiheet ja tulkinta

Ennen mittausta asiakas tayttaa sahkopostiinsa saadun linkin kautta taustatiedot, jotka
ovat ika, pituus, paino, ja aktiivisuusluokka. Taustatietoihin asiakas voi kirjata myos lepo-
ja maksimisykkeen, mikali ne ovat asiakkaan tiedossa. Lisaksi kirjataan esimerkiksi mit-
tauksen aikainen alkoholin kaytto ja |aakitys. Asiakas toteuttaa mittauksen omatoimisesti
asiantuntijalta saamansa ohjeistuksen mukaan. Mittaus kestaa kolme vuorokautta, jonka
jalkeen asiantuntija analysoi syketiedon ja luo raportit Hyvinvointianalyysi-verkkosovel-

luksella. (Firstbeat Technologies 2016.)

Mittauksen aikana asiakas tayttda sahkoista paivakirjaa, joka on ladattava sovellus tie-
tokoneelle tai kannykkaan. Paivakirjaan merkitaan tydaika, joka tassa opinnaytetyossa
tarkoittaa kouluaikaa. Lisaksi paivakirjaan merkitddn muun muassa ruokailut, unijaksot,
suihku- ja saunakaynnit. Tarkeaa on merkitd myds urheiluharjoitusten alku- ja paattymis-
ajat. Mitad tarkemmat paivakirjamerkinnat ovat, sitd totuudenmukaisempi ja kattavampi
hyvinvointianalyysi on. Siksi paivakirjaan olisi hyva merkitd myds rentoutumishetket, tv:n

katselu seka kofeiinituotteiden nauttiminen. (Firstbeat Technologies 2016.)

Hyvinvointianalyysin raporteista saadaan selville muun muassa, onko unijakso tarpeeksi

pitka ja palauttava, onko palautumisen ja stressin tasapaino optimaalinen, iimeneekd
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paivan aikana palauttavia hetkia, onko liikuntaa riittavasti terveyden ja kunnon kehittymi-
sen kannalta sekd kasvavatko yksilon voimavarat. Erityisesti urheilijoille hyvinvointi-
analyysi toimii hyvana mittarina kertomaan, miten elimistd palautuu urheilusuorituksista
seka helpottaa urheilijaa tunnistamaan stressaavat ja palauttavat hetket vuorokauden
aikana. Mittauksen jalkeen asiakas saa hyvinvointianalyysin raportin ja henkilokohtaisen

palautteen. (Firstbeat Technologies 2016.)

Hyvinvointianalyysin raportissa on kuvaaja, joka kertoo vuorokauden aikaisesta stres-
sista ja palautumisesta (kuva 3). Kuvaajassa stressireaktiot, jotka tarkoittavat elimiston
vireystilan nousua, on merkitty punaisella. Vireystilan nousua aiheuttavat reaktiot voivat
olla positiivisia tai negatiivisia. Elimistdn palautuminen puolestaan on merkitty kuvaajaan
vihredlla. Youni, tauot ja rauhoittavat hetket ovat vuorokauden tarkeitd palautumisjak-
soja. Matalatehoista fyysista kuormitusta eli arkiaktiivisuutta, jonka teho on alle 40%
maksimaalisesta suorituskyvysta, kuvataan vaaleansinisella. Fyysinen kuormitus, joka
on yli 30% maksimaalisesta suorituskyvysta, on merkitty kuvaajaan tummansinisella.
Lyhyet herailyt unen aikana ja puuttuvat syketiedot ovat kuvaajassa valkoisella.
(Firstbeat Technologies 2016.)

® Stressi ® Palautuminen @ Rasittava & reipas likunta Kewyt liikunta ~—~~ Syke Puuttuva syketieto 1%

© Kuntoa ylldpitava
(Harjoitusvaikutus 2.1)

© Valveillaoloajan Témé harjoitus yllapitaad
palauttavin T5min. hengitys- ja
Palautuminen verenkiertoelimiston kuntoa
vapaa-ajalla tukee . ;
jaksamista & 207 kea

Reaktion voimakkuus

Kuva 3. Hyvinvointianalyysin yhden mittausvuorokauden kuvaaja (Firstbeat hyvinvointi-
analyysi)
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9 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA
TOTEUTTAMINEN

Opinnaytetyon tarkoituksena on kerata kvantitatiivista eli maarallista tietoa lukiossa opis-
kelevan urheilijan palautumisesta firstbeat -hyvinvointianalyysin avulla. Opinnaytetyéssa
keratadn myds laadullista tietoa selvittdmalla urheilijan subjektiivinen kokemus omasta

stressitasosta.

Tavoitteena on firstbeat —hyvinvointianalyysista saadun tiedon avulla selvittda, miten lu-
kioikdisen lentopalloilijan palautuminen eroaa loma- ja kouluajan valilla. Mittausten ana-
lysoinnin jalkeen urheilijat saavat henkildkohtaisen palautteen hyvinvointianalyysirapor-

tista. Urheiluakatemian valmentajalle koostetaan kokonaispalaute mittaustuloksista.
Tutkimuskysymys:

1. Miten lukioikéisen lentopalloilijan palautuminen eroaa loma- ja kouluajan valilla?
9.1 Opinnaytetydn tutkimusmenetelma

Opinnaytetyon tutkimusmenetelmana kaytettiin case-tutkimusta. Case-tutkimus on se-
koitus laadullista ja maarallista tutkimusta. Case-tutkimus eli tapaustutkimus on laadul-
lista tutkimusta laajempi, mutta case-tutkimus voi hyddyntadad myos maarallisen tutkimuk-
sen tiedonkeruu menetelmia. Tutkimuskohteeseen, joka on yleensa yksi ilmio, pyritdan
perehtymaan syvallisesti ja antamaan hyva kuvaus ilmiésta. Saadut tutkimustulokset pa-
tevat vain tutkitun tapauksen osalta, eika tuloksia voida yleistaa. (Kananen 2013, 28, 57.)

Tassa opinndytetydssa tapauksia on kuusi, joten kyseessa on monitapaustutkimus.
9.2 Opinnaytetydn eteneminen ja aineiston keruu

Case—tutkimus jaetaan seitsemaan eri vaiheeseen. Tutkimusaiheen valinnan jalkeen
maaritetdan tutkimusongelma. Tutkimusongelma muutetaan tutkimuskysymykseksi,
jonka avulla ongelmaan saadaan ratkaisu tai ilmién ymmarrys. (Kananen 2013, 59-60.)

Tutkimuskysymykseksi tdssa opinndytetydssa valittiin: miten lukioikaisen lentopalloilijan
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palautuminen eroaa loma- ja kouluaikana? Kolmannessa vaiheessa valitaan tutkimus-
kohde eli tapaus tai tapaukset (Kananen 2013, 59-60). Tutkimuskohteena oli Turun Seu-
dun Urheiluakatemian lentopalloilijat. Urheiluakatemian valmentaja valitsi tutkimukseen

mukaan seitseman vapaaehtoista urheilijaa eli tapausta.

Suunnitteluvaiheen jalkeen siirrytaan toteutusvaiheeseen, jota seuraa tiedonkeruuvaihe
(Kananen 2013, 60). Tiedon keraamiseksi tassa opinnaytetydssa kaytettiin Firstbeat Hy-
vinvointianalyysin tuloksia seka urheilijan subjektiivista tuntemusta omasta stressita-
sosta. Tutkimushenkilot suorittivat Firstbeat -mittaukset koulu- ja loma-aikana. Tutkimus-
aineisto koostuu Bodyguard 2 -mittalaitteen kerddmasta datasta, paivakirjasta, ja niiden

perusteella luodusta hyvinvointianalyysista.

Tutkittaviksi arvoiksi opinnaytetyossa valittiin tutkimushenkildiden Firstbeat Hyvinvointi-
analyyseista saadut kolmen vuorokauden aikaisen stressin ja palautumisen tasapainon
prosentuaaliset arvot, sekd kolmen paivan ja kolmen yon aikaiset RMSSD -arvot. Tutki-
musaineistosta saadun numeerisen aineiston pohjalta tulosten analysoinnissa kaytettiin
kvantitatiivista l1ahestymistapaa. Kolmelta vuorokaudelta saadut mittausarvot syotettiin
excel -taulukkoihin, jonka jalkeen laskettiin yksilOlliset keskiarvot kolmesta eri tutkitta-
vasta arvosta. Mittaustuloksista lasketuista yksildllisistd kolmesta keskiarvosta muodos-
tettiin tutkimushenkildiden yksildlliset pylvasdiagrammit. Analysoinnin jalkeen jokaiselle
tutkimushenkil6lle annetaan suulliset ja kirjalliset yksilopalautteet perustuen hyvinvointi-
analyysista saatuihin tuloksiin. Lisaksi joukkueen valmentajalle annetaan yhteenveto tut-

kimustuloksista.

Firstbeat Hyvinvointianalyysi oli tarkoitus toteuttaa kahdeksalle lukioikaiselle Turun Seu-
dun Urheiluakatemiaan kuuluville lentopalloilijoille. Firstbeat -mittareiden vahaisen luku-
maaran vuoksi mittaus paadyttiin toteuttamaan vain seitsemalle pelaajalle. Mittausker-
toja oli kaksi, joista ensimmainen suoritettiin opiskelijoiden talviloman aikaan helmi-
kuussa ja jalkimmainen kouluaikana huhti- ja toukokuussa. Talviloman aikana opiskeli-
joilla oli oman joukkueen harjoitukset, mutta ei urheiluakatemian harjoituksia. Molemmat
mittauskerrat kestivat kolme vuorokautta. Ensimmaisella mittauskerralla yksi mittauk-
sista epaonnistui teknisten ongelmien vuoksi. Mittausta ei voitu uusia talviloman loppu-
misen vuoksi, joten epaonnistunutta mittausta ei voitu ottaa tutkimukseen mukaan. Jal-
kimmaiselld mittauskerralla yksi mittauksista epdonnistui ja yksi pelaajista oli maajouk-
kueleirilld sovitun mittausajankohdan ajan. Nama kaksi mittausta suoritettiin myohemmin

toukokuussa.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Henna-Riikka Miilumaki, Riina Torikka & Oona Vuorialho



23

Ennen varsinaisten mittausten alkamista pelaajat tayttivat alkukyselyn. Kysymykset kos-
kivat heidan subjektiivisia tuntemuksia omasta terveydentilastaan. Lisaksi pelaajat tayt-
tivat lomakkeeseen mahdolliset sairaudet ja laakitykset, joita he mittausten ajan kaytti-
vat. Pelaajat tayttivat myos kyselyn koskien viikoittaista harjoitusmaaraa ja subjektiivisia

kokemuksia opiskelun ja kilpaurheilun yhteensovittamisesta. (Liite1.)

Ennen mittauksia tutkittavat tayttivat alkukyselyn, jossa kysyttiin muun muassa subjek-
tiivista kokemusta stressaantuneisuudesta. Tutkittavat vastasivat vaittdmaan: en koe
olevani stressaantunut, valitsemalla itselleen sopivimman vastausvaihtoehdon. Vastaus-
vaihtoehdot olivat taysin samaa mielta (1), jokseenkin samaa mielta (2), en osaa sa-

noa (3), jokseenkin eri mielta (4) ja taysin eri mielta (5).

RMSSD on sykevalivaihtelun mittari, joka kuvaa mm. palautumisen laatua. Matalat arvot
viittaavat heikkoon palautumiseen ja korkeat arvot viittaavat tehokkaampaan palautumi-
seen. Arvo maaraytyy idan mukaan. Lukioikaiselld arvo tulisi olla unen aikana yli 26.
(Firstbeat Technologies Oy. 2014.) Tutkimustulokset koostuivat paivan ja yon aikaisista
RMSSD -arvoista.

Stressin ja palautumisen tasapaino vuorokaudessa havainnollistaa sita, onko hyvinvoin-
tianalyysin yhteenvetoraportissa esiintyva voimavaratasapaino ollut mittausjakson ai-
kana voimavaroja kuluttavaa vai lisaavaa. Kolmen vuorokauden mittausjakson aikana
vahintaan yhtena vuorokautena tulisi esiintya palautumista vahintaan 30 %. Normaali
maara stressireaktioita vuorokaudessa on 40-60 %. Stressireaktio tarkoittaa kohonnutta
vireystilaa, joten sita ei tarvitse pyrkia valttamaan, mutta vastapainoksi palautumista tu-
lee olla riittavasti. (Firstbeat Technologies Oy. 2014.) Saatujen tutkimustuloksien perus-

teella vertailtin myds stressin ja palautumisen tasapainoa.

Tuloksiin on merkitty urheilijan lepo- ja maksimisyke, jotka on saatu Firstbeat Hyvinvoin-
tianalyysista. Leposyke tarkoittaa kaikkein alinta tasoa, johon henkilon syke voi hetkelli-
sesti laskea. Usein leposykkeen ajankohta sijoittuu aamuyohon klo 03-06 valiin. Paivan
aikaiset sykemittaukset antavat suuntaa leposykkeeseen, mutta todelliset leposykkeet
saadaan mitattua vain yomittausten kautta. Teknisesti tarkasteltuna leposykkeeksi maa-
ritelldadn keskiarvo 50 alimmasta perakkaisestad lydnnin tasosta, mitd henkiléltd on mi-
tattu. Maksimisyke hyvinvointianalyysissd maaraytyy ikdan perustuvasta laskennalli-
sesta arviosta (210- (0,65 x ika)). Useimmissa tapauksissa ikdan perustuva maksimisyk-
keen arvio on luotettava, mutta yksildllisesti maksimisyke voi poiketa arvioidusta jopa

kymmenen lyéntia. (Firstbeat Technologies Oy.)
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9.3 Opinnaytetydn aikataulu

Opinnaytetyoprosessi toteutui syksyn 2017 ja 2018 valisena aikana (kuvio 1). Opinnay-
tetyon aihe valittiin syksylla 2017, jonka jalkeen aloitettiin perehtya teoriatietoon. Aihee-
seen perehtymisen jalkeen aloitettiin tydstdmaan opinnayttydnsuunnitelmaa. Suunni-
telma esitettiin opinnaytetydn suunnitelmaseminaarissa loppuvuodesta 2017, jonka jal-
keen kirjoitettiin toimeksiantosopimus Turun Seudun Urheiluakatemian kanssa. Alkuvuo-
desta 2018 kaytiin firstbeat-hyvinvointianalyysikoulutus. Taman jalkeen tutkimussuunni-
telma toteutettiin ja aineisto kerattiin. Ensimmainen mittaus suoritettiin loma-aikana hel-
mikuussa. Toinen mittaus suoritettiin huhti -toukokuussa kouluaikana. Aineisto analysoi-
tiin ja tulkittiin kevaalla 2018 ja taman jalkeen annettiin jokaiselle tutkimukseen osallistu-
valle suullinen raportti henkilokohtaisista firstbeat-hyvinvointianalyysin tuloksista. Jokai-
nen sai myos Kirjallisen raportin hyvinvointianalyysista. MyOs valmentajalle annettiin yh-
teenveto tutkimustuloksista. Tutkimuksen raportointi toteutui 2018 kesan ja syksyn ai-
kana. Valmis opinnaytety0 raportoitiin syksylla 2018 Turku AMK:n opinnaytetydseminaa-

rissa.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Henna-Riikka Miilumaki, Riina Torikka & Oona Vuorialho



Kuvio 1 Opinnaytetyon aikataulu

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Henna-Riikka Miilumaki, Riina Torikka & Oona Vuorialho

25



26

10 TULOKSET

Tutkimuskysymyksena oli, miten lukioikaisen lentopalloilijan palautuminen eroaa loma-
ja kouluajan valilla. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittda firstbeat- hyvinvointianalyysin
avulla urheilijoiden palautumista seka opiskelun ja kilpaurheilun yhdistamisen kuormitta-
vuutta. Tutkimusanalyysissa keskityttin RMSSD -arvojen vertailuun paiva- ja ybaikaan
seka stressin ja palautumisen tasapainon prosenttiarvojen vertailuun. Tassa opinnayte-
tyossa ensimmaisella mittauskerralla tarkoitetaan loma-ajalla toteutettua mittausta ja toi-

sella mittauskerralla kouluajalla toteutettua mittausta.

10.1 Tutkittava 1.

Tutkittava on 17-vuotias poika. Han ei osannut arvioida subjektiivista kokemusta stres-
saantuneisuudestaan kummallakaan mittauskerralla. Ensimmaiselld mittauskerralla
stressin ja palautumisen tasapaino oli 84/100 ja toisella kerralla 46/100, ikaluokan
keskiarvon ollessa 59/100. Ensimmaisen mittauskerran toisena mittauspaivana syketie-

toa puuttui 28%, mika saattaa vaikuttaa kokonaistuloksiin.

RMSSD-arvojen keskiarvo oli paivalla 61 ja yolla 79 ensimmaiselld mittauskerralla. Jal-
kimmaiselld mittauskerralla RMSSD:n keskiarvo oli paivalla 45. Yoajan keskiarvoa ei jal-
kimmaiselld mittauksella saatu, silld unijaksoa ei ollut merkitty paivakirjaan viimeisena
yona. Tutkittavan leposyke oli mittauksen aikana 46 ja maksimisyke 200. Ensimmaisella
mittauskerralla tutkittava nukkui keskimaarin 8-10 tuntia ydssa ja toisella mittauskerralla
5-6 tuntia. Puuttuvien syketietojen ja paivakirjamerkintdjen vuoksi unen palauttavuu-
desta ei saatu luotettavaa tietoa. Mittaustulosten mukaan tutkittavan palautuminen oli

tehokkaampaa loma-ajalla kuin kouluajalla.

10.2 Tutkittava 2.

Tutkittava on 17-vuotias tytto, joka on harrastanut lentopalloa 9 vuotta. Harjoitusten tun-
timaara on viikossa 11-14h. Tutkittava kokee arkensa useimmiten kiireiseksi seka stres-
saavaksi, koska harjoituksia on paivittdin vahintaan kerran ja useimmiten viikonloput
koostuvat peleista ja turnauksista. Vapaa-aikaa vievat paljon myos lukiotehtavat. Han

kokee saaneensa tarpeeksi tietoa palautumiseen liittyvista tekijoista.
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Alkukyselyn mukaan tutkittava koki itsensa stressaantuneemmaksi ensimmaisella mit-
tauskerralla verrattuna jalkimmaiseen mittauskertaan. Ensimmaisella mittauskerralla
han vastasi asteikolla 1-5 kysymykseen subjektiivisesta stressistaan 5 ja jalkimmaisella
mittauskerralla 4. Stressin ja palautumisen tasapaino oli ensimmaisella mittausker-
ralla 56/100 ja jalkimmaisella mittauskerralla 44/100, ikdluokan keskiarvon ollessa 59.
RMSSD-arvojen keskiarvo oli ensimmaiselld mittauskerralla paivalla 43 ja yolla 78. Jal-
kimmaiselld mittauskerralla keskiarvot olivat 26 ja 65. Tutkittavan leposyke oli 44 ja mak-
simisyke 199. Hanen unijaksot olivat ensimmaisella mittauskerralla 8-9,5h, jolloin unen
palauttavuus oli hyva. Jalkimmaisellda mittauskerralla unijaksot olivat 6-8h, jolloin unen
palauttavuus oli kohtalainen ja heikko. Mittaustulosten mukaan tutkittavan palautumi-

nen oli kohtalaista, mutta hieman parempaa loma-ajalla kuin kouluajalla.

10.3 Tutkittava 3.

Tutkittava on 18-vuotias tytto, joka on harrastanut lentopalloa 7 vuotta. Harjoitusten tun-
timaara viikossa on 13-16h. Muu vapaa-ajan harjoitusmaara on viikossa 2-3 kertaa. Tut-
kittava kokee arkensa useimmiten stressaavaksi ja toisinaan kiireiseksi, varsinkin tupla-

peli viikoilla. Han kokee saaneensa tarpeeksi tietoa palautumiseen liittyvista tekijoista.

Alkukyselyn mukaan asteikolla 1-5 kysymykseen subjektiivisesta stressistaan han vas-
tasi molemmilla mittauskerroilla 4. Stressin ja palautumisen tasapaino oli ensimmai-
sella mittauskerralla 93/100 ja jalkimmaisellda mittauskerralla 96/100, ikdluokan keskiar-
von ollessa 59. RMSSD-arvojen keskiarvo oli ensimmaiselld mittauskerralla paivalla 60
ja yolla 98. Jalkimmaisella mittauskerralla keskiarvot olivat 60 ja 100. Tutkittavan lepo-
syke oli mittauksen aikana 39 ja maksimisyke oli 198. Unijakson aikana palautuminen oli
hyva. Ensimmaisella mittauskerran viimeinen unijakso ei sisaltynyt raporttiin, mika voi
vaikuttaa mittauksen kokonaistuloksiin. Mittaustulosten mukaan tutkittavan palautumi-

nen oli hieman laadukkaampaa kouluajalla kuin loma-ajalla.

10.4 Tutkittava 4.

Tutkittava on 17-vuotias tytto, joka on harrastanut lentopalloa noin 7 vuotta. Han harjoit-
telee lentopalloa noin 14 tuntia viikossa. Tutkittava kokee arkensa toisinaan kiireiseksi,
koska vapaa-aikaa ei jaa juurikaan opiskelun ja lentopalloharrastuksen vuoksi, ja aikaa

kuluu paljon autolla matkustamiseen. Vain harvoin han kokee arkensa stressaavaksi,
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koska pitaa siitd mita tekee, eika koe stressia urheilusta tai koulusta. Ajankaytén oikean-
laisen jakamisen vuoksi hanen mielestdan urheilun ja opiskelun yhdistaminen on toisi-
naan kuitenkin kuormittavaa. Han kokee saaneensa tarpeeksi tietoa palautumiseen liit-

tyvista tekijoista.

Ensimmaisella mittauskerralla tutkittava ei tayttanyt alkukyselya. Toisella mittauskerralla
han vastasi kysymykseen subjektiivisesta stressistdan 2, asteikolla 1-5. Stressin ja pa-
lautumisen tasapaino oli ensimmaiselld mittauskerralla 76/100 ja jalkimmaisella mit-

tauskerralla 80/100, ikaluokan keskiarvon ollessa 59.

RMSSD-arvojen keskiarvo ensimmaisen mittauskerralla oli paivalla 32 ja yoélla 40. Toi-
sella mittauskerralla keskiarvo paivalla oli 37 ja yolla 35. Tutkittavan leposyke oli mittauk-
sen aikana 56 ja maksimisyke 199. Hanen unijaksonsa kestivat seitsemasta tunnista
yhdeksaan tuntiin, ja unen aikaisen palautuvuuden laatu ja maara oli hyva. Mittaustu-
losten mukaan tutkittavan paivanaikaisten RMSSD-arvojen keskiarvo oli hieman pa-
rempi loma-ajalla kuin kouluajalla. Muut arvot olivat parempia kouluajalla kuin loma-

ajalla.

10.5 Tutkittava 5.

Tutkittava on 16 —vuotias tyttd. Subjektiivisesti han koki itsensa stressaantuneemmaksi
ensimmaiselld mittauskerralla. Asteikolla 1-5 tutkittava vastasi kysymykseen subjektiivi-
sesta stressistaan ensimmaisella mittaus kerralla 5 ja jalkimmaisella 4. Stressin ja pa-
lautumisen tasapaino oli ensimmaisella mittauskerralla 97/100 ja jalkimmaisella 48/100
ikaluokan keskiarvon ollessa 59/100. Tutkittava oli sairaana jalkimmaisen mittauskerran

kahtena viimeisena paivana.

RMSSD-arvojen keskiarvo ensimmaisella mittauskerralla oli paivalla 40 ja yolla 46,7.
Jalkimmaisella mittauskerralla keskiarvot olivat 41 ja 41,7. Tutkittavan leposyke oli mit-
tauksen aikana 47 ja maksimisyke 200. Hanen unijaksojen pituus vaihteli 6,5-9 tunnin
valilla. Unen palauttavuus ensimmaisella mittauskerralla oli hyva ja jalkimmaisella mit-
tauskerralla kohtalainen. Mittaustulosten mukaan tutkittavan palautuminen oli koko-

naisvaltaisesti tehokkaampaa loma-ajalla kuin kouluajalla.
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10.6 Tutkittava 6.

Tutkittava on 16 —vuotias tyttd. Subjektiivisesti han ei kokenut itsedan stressaantuneeksi
ensimmaiselld mittauskerralla. Asteikolla 1-5 tutkittava vastasi 2. Toisen mittauskerran
alkukyselya ei oltu taytetty. Stressin ja palautumisen tasapaino oli ensimmaisella mit-
tauskerralla 100/100 ja jalkimmaisella kerralla 95/100, ikaluokan keskiarvon ollessa
59/100.

RMSSD-arvojen keskiarvo ensimmaisella mittauskerralla oli paivalla 45,2 ja yolla 67,1.
Jalkimmaisella mittauskerralla paivittdinen keskiarvo oli 53,7. Yonaikaista keskiarvoa ei
saatu laskettua puuttuvien paivakirjamerkintojen vuoksi. Tutkittavan leposyke oli mittauk-
sen aikana 51 ja maksimisyke oli 200. Hanen unijaksojen pituus vaihteli ensimmaisella
mittauskerralla 9,5-12 tunnin valilla, ja unen palauttavuus oli hyva. Jalkimaisella mittaus-
kerralla unijaksoja ei ole laskettu puuttuvien paivakirjamerkintdjen takia. Mittaustulos-
ten mukaan tutkittavan stressin ja palautumisen tasapainon arvot olivat paremmat loma-
ajalla kuin kouluajalla, mutta paivanaikaiset RMSSD-arvot olivat huonommat loma-ajalla

kuin kouluajalla.

10.7 Yhteenveto mittaustuloksista

Loma- ja kouluajan paivan aikaisia RMSSD-arvoja verrattaessa kay ilmi, ettéd kahdella
kuudesta tutkittavasta arvot olivat paremmat loma-ajalla kuin kouluajalla. Kolmella kuu-
desta tutkittavasta arvot olivat huonommat loma-ajalla kuin kouluajalla. Yhdella tutkitta-

vista tulokset olivat samat molemmilla mittauskerroilla.
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RMSSD-arvot paiva
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Kuvio 2 Hereilldoloajan RMSSD-arvot vertailtuna loma- ja kouluaikana

Loma- ja kouluajan yon aikaisia RMSSD-arvoja verrattaessa kay ilmi, tutkittavista nel-
jalla kuudesta arvot olivat paremmat loma-ajalla kuin kouluajalla. Yhdella tutkittavista
loma-ajan RMMSD-arvo oli huonompi kuin kouluajan, mutta arvojen valinen erotus on
hyvin pieni. Yhdella tutkittavista puuttui paivakirjamerkinnat kouluajan mittauskerralla,
joten tuloksia ei voitu kayttaa.
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Kuvio 3 Unenaikaiset RMSSD-arvot vertailtuna loma- ja kouluaikana

Loma- ja kouluajan stressin ja palautumisen tasapainon prosentuaalisia arvoja tutkit-
taessa iimenee, ettd neljalla kuudesta tutkittavasta arvot ovat paremmat loma-ajalla kuin
kouluajalla, ja kahdella heista tulosten valinen ero on huomattava. Kahdella kuudesta
tutkittavasta loma-ajan arvot ovat huonommat kuin kouluajan, mutta arvojen valinen ero-

tus on toisella vain kolme prosenttia ja toisella nelja prosenttia.
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Stressin ja palautumisen tasapaino
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Kuvio 4 Stressin ja palautumisen prosentuaaliset arvot vertailtuna loma- ja kouluaikana
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11 JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetydssa kartoitettiin nuorten lentopalloilijoiden palautumista firstbeat-hyvinvoin-
tianalyysin avulla. Tavoitteena oli hyvinvointianalyysistd saadun tiedon avulla selvittaa,
miten lukioikdisen lentopalloilijan palautuminen eroaa loma- ja kouluajan valilla. Kaikko-
nen & Nummela (2006) toteavat tutkimuksessaan sykevalianalyysin luotettavaksi apu-
valineeksi palautumisen mittaamiseen, koska se perustuu autonomisen saatelyn kuvaa-
miseen palautumisessa. Testid ei kuitenkaan voida kayttaa yleisella tasolla, silla syke-

valianalyysin tulkitsemiseen ei ole viitearvoja. (Kaikkonen ym. 2006, 24.)
11.1 Johtopaatdkset tutkimustuloksista

Tassa opinnaytetydssa ilmeni, ettd keskimaarin jokainen tutkittava nukkui kahdeksan
tuntia. Kouluaikana unen pituus oli suurimmalla osalla vahaisempi kuin loma-aikana.
Suurin osa palautumisesta tapahtui yon aikana. Chenuel ym. tutkimuksen mukaan riitta-
mattomat unitottumukset nuorilla urheilijoilla voivat mahdollisesti vaikuttaa haitallisesti
urheilusuoritukseen. Unen laiminlyonti voi lisaksi vaikuttaa urheilijan koulumenestyk-
seen. Vaikka uni on tarkea tekija paivittdisesta aktiivisuudesta palautumiseen, nuorten
urheilijoiden palautumista on tutkittu vain vahan. Opettajien, urheiluvalmentajien ja mui-
den nuorten urheilijoiden kanssa tydskentelevien tulisi kiinnittda erityisesti huomiota riit-
tamattdmien unitottumusten vaikutuksiin urheilusuorituksiin ja koulumenestykseen.
(Chenuel ym. 2014.) Tassa opinnaytetydssa ilmeni, etta neljalld kuudesta yonaikaiset
RMSSD-arvot olivat paremmat loma-ajalla kuin kouluajalla. Yhdella tutkittavista RMSSD-
arvot olivat hieman huonommat loma-ajalla kuin kouluajalla. Yhden tutkittavan yonaikai-
sia RMSSD-arvoja ei voitu kayttéda tassa opinnaytetydssa, silla han ei ollut tayttanyt pai-

vakirjamerkintoja.

Tutkimusten mukaan kahvi- ja lounastauot seka satunnaiset pysahtymisen hetket tyo-
tai koulupaivan lomassa helpottavat valttamaan palautumattomuudesta aiheutuvaa arty-
mysta, vasymysta, energian puutetta ja ylikuormitusta (Manka 2015, 190, 196). Taman
opinnaytetyon tutkimushenkildiden hyvinvointianalyysiraporteista kay ilmi, etta paiviin on
sisaltynyt lepohetkia, ja useamman tutkittavan raporteista lepohetkind kuvaajassa nakyy

vihreaa eli palautumista.
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Paivan aikana olisi hyva esiintya palautumista edes lyhyina hetkina. Tyo- tai koulupaivan
aikana pienikin palauttava hetki on positiivinen asia. Rentoutuminen tuottaa mielihyvaa
seka parantaa vireystilaa ja tydtehoa. Ennen nukkumaanmenoa on tarkeaa suosia kei-
noja, jotka auttavat laskemaan vireystilaa, kuten rentoutusharjoitukset ja lukeminen.
(Firstbeat Technologies Oy, 2014.) Tassa opinnaytetydssa kolmella kuudesta tutkitta-
vasta paivanaikaiset RMSSD-arvot olivat huonommat loma-ajalla kuin kouluajalla. Kah-
della kuudesta arvot olivat paremmat loma-ajalla kuin kouluajalla, ja yhdella tutkittavasta

paivanaikaiset RMSSD-arvot olivat samat molemmilla mittauskerroilla.

Stressin uskotaan hidastavan palautumista vaikuttamalla palautumista saateleviin teki-
joihin, kuten uneen ja sité kautta hormonaaliseen jarjestelman toimintaan seka sokeriai-
neenvaihduntaan (Bartholomew ym. 2008). Stults-Kolehmainen & Sinha toteavat kirjalli-
suuskatsauksessaan stressin kokemuksen vaikuttavan fyysiseen aktiivisuuteen. Aktiivi-
set yksilot urheilevat enemman kohdatessaan stressia, ja inaktiivisemmat yksilot urhei-
levat vdhemman. (Stults-Kolehmainen & Sinha 2015.) Brosschot ym. ovat tutkineet
stressin vaikutusta palautumiseen, ja todenneet stressin seka jatkuvan huolehtimisen
nostavan syketta ja laskevan sykevalivaihtelua ihmisen ollessa hereilld ja unen aikana.
Sykevalivaihtelun muutokset unen aikana johtuen stressista saattavat johtaa muun mu-
assa krooniseen stressiin. (Brosschot ym. 2007, 29-47.) Tassa opinnaytetydssa stressin
ja palautumisen tasapainon prosentuaaliset arvot olivat neljalld kuudesta tutkittavasta
paremmat loma-ajalla kuin kouluajalla. Heistd kahden tulokset olivat Iahes 50 prosenttia
paremmat loma-ajalla kuin kouluajalla. Kahdella kuudesta tutkittavasta prosenttiarvot oli-
vat huonommat loma- kuin kouluajalla. Heilla loma- ja kouluajan mittausten valinen pro-

sentuaalinen ero oli hyvin pieni.

Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttivat urheilijoiden totuudenmukainen paivakirjan
tayttd, puuttuvat syketiedot seka Firstbeat —mittareiden oikea kayttd. Firstbeat —mittarei-
den kaytto saattoi vaikuttaa urheilijoiden normaaleihin arjen rutiineihin. Palautumiseen
vaikuttaa monet tekijat koulutyon lisaksi, kuten esimerkiksi sosiaaliset tekijat ja ymparis-
totekijat, laakitys seka mittausten aikaisen harjoittelun maara ja teho. Yksittaisiin tutki-
mustuloksiin negatiivisesti saattoi vaikuttaa tutkittavan sairastuminen, jolloin elimiston
stressireaktioiden vuoksi palautuminen jai olemattomaksi. Tutkimustuloksia analy-
soidessa huomattiin mydhaan valvomisen, esimerkiksi konsertin vuoksi, hidastavan yon-

aikaisen palautumisen alkua. Kyselylomakkeiden vastausten perusteella tutkittavista
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suurin osa koki arkensa kiireiseksi muun muassa pitkien pelireissujen ja harjoitusmatko-
jen vuoksi. Lisdksi he kokivat, ettd opiskelun ja kilpaurheilun yhteensovittaminen on Kii-

reen ja arjen aikatauluttamisen vuoksi melko kuormittavaa.
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12 POHDINTA

Opinnaytetyon aihe valikoitui nopeasti syksylla 2017 yhteistydssa toimeksiantajan Turun
Seudun Urheiluakatemian kanssa. Opinnaytetydn aiheen rajaus suoritettiin mielenkiin-
non mukaan. Urheilevien nuorten palautumista ei ole aiemmin vertailtu koulu- ja loma-
aikana. Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda, miten lukioikdisen lentopalloilijan pa-
lautuminen eroaa koulu- ja loma-aikana. Tutkimuksen suunnitteluvaiheessa tarkoituk-
sena oli teettda tutkimus noin 20:lle urheilevalle opiskelijalle, mutta mittareiden vahainen
maara supisti opiskelijoiden maaran ensin kahdeksaan ja lopulta seitsemaan. Yhden
mittauksen epaonnistuttua tutkittavien maara pieneni vield kuuteen. Kokonaisvaltaisen
tavoitteen saavuttamiseksi olisi pitanyt olla suurempi tutkimusjoukko seka pidempi tutki-
musaika. Tutkimusjoukon pienen koon vuoksi paadyttiin lopulta perehtymaan jokaiseen

tutkimushenkil6on yksilona.

Mittareiden toimimattomuuden vuoksi onnistuneiden mittausten maara oli loppujen lo-
puksi kuusi. Uusintamittaus jouduttiin toteuttamaan yhdelle tutkittavalle aiemmin epaon-
nistuneen mittauksen vuoksi. Tutkijat pohtivat, etta tutkimuksessa ilmeni mahdollisia mit-
tausvirheitd puuttuvan syketiedon, paivakirjamerkintdjen puuttumisen, akun kestamatto-
myyden ja elektronien huonon ihokontaktin vuoksi. Haasteita opinnaytetyon toteuttami-
seen toi myds yhteydenoton vaikeudet osan opiskelijoiden kanssa. Vastaavaa tutki-
musta ei ole aikaisemmin toteutettu, joten tutkimustuloksia ei voida verrata aiempiin tut-

kimustuloksiin.

Opinnaytetydprosessiin vaikutti heti alussa nopea aikataulu suunnitelman tydstamiseen
seka pitka tyoharjoittelujakso samaan aikaan suunnitelman tyostamisen kanssa. Nama
seikat tutkijat huomasivat aiheuttaneen pulmia opinnaytetydn edetessa. Opinnaytetyo ei
valmistunut tutkijoiden suunnitelman mukaisesti kesaan 2018 mennessa, koska mittaus-
aikataulut venyivat kevaalla 2018. Opinnaytetyon tekijéiden yhteistyd koko opinnaytetyo-
prosessin ajan sujui hyvin, vaikka eri paikkakunnilla asuminen tuottikin ajoittain hanka-

luuksia yhteisen ty6ajan loytamiseksi.
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12.1 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyo toteutettiin Suomen Fysioterapeuttisten eettisten ohjeiden ja Tutkimuseet-
tisen neuvottelukunnan Hyvan tieteellisen kaytantdohjeen mukaisesti. Ennen mittauk-
sien aloitusta tutkijat perehdytettiin oppilaitoksen puolesta Firstbeat -mittareiden oikea-
oppiseen kayttoon ja tulosten analysointiin. Tutkijat perehtyivat itsenaisesti Firstbeat Hy-
vinvointianalyysin teoriatietoon. Tutkijat suorittivat myOs itse kolmen vuorokauden
Firstbeat Hyvinvointianalyysi mittauksen. Firstbeat Technologies Oy:n ohjeen mukaan
palautteen voi antaa hyvinvointianalyysista ainoastaan henkilo, joka on suorittanut
Firstbeat asiantuntija koulutuksen (Firstbeat Technologies Oy 2016). Mittareiden toimi-

vuus tarkistettiin aina ennen mittauksien aloittamista.

Osallistujille annettiin saatekirje (lite 2.) ensimmaisella tapaamiskerralla, missa kerrottiin
projektin tavoitteista ja kestosta. Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista ja kes-
keyttaminen oli sallittua missa tahansa projektin vaiheessa. Urheilijat allekirjoittivat lupa-
anomuksen, jossa antoivat mahdollisuuden kayttaa heidan mittaustuloksiaan taman
opinnaytetyon tekemisessa. Turun Seudun Urheiluakatemian ohjeen mukaan lukioikai-
set voivat itsenadisesti paattaa osallistumisestaan opinnaytetydhon, joten vanhemmille ei
tarvinnut lahettaa lupakirjetta. Kaikki tieto kasiteltiin anonyymisti, mika sailytti osallistu-

jien yksityisyyden. Keratty tieto havitettiin analysoinnin jalkeen asianmukaisesti.

12.2 Ammatillinen kasvu ja kehitysehdotukset

Opinnaytetyon tekijdiden tavoitteena oli kehittdd ammatillista osaamistaan koskien nuor-
ten urheilijoiden palautumista seka kilpaurheilun ja opiskelun yhteensovittamista. Opin-
naytetyon tekeminen eteni alkuun suunnitellusti, mutta mittausaikataulun venymisen
vuoksi tutkimustuloksia paastiin analysoimaan suunniteltua aikataulua myéhemmin, joka
viivastytti myos opinnaytetyon raportointia. Tekijat oppivat case-tutkimuksen teosta seka
firstbeat-hyvinvointianalyysin hyédyntamisesta fysioterapeutin tydssa. Opinnaytetyopro-
sessin aikana tekijat vahvistivat taitojaan muun muassa tiedonhankinnassa, Iahdekriitti-
syydessa ja ongelmanratkaisussa. Opinnaytetyoprosessi lisasi valmiuksia siirtya tyoela-
maan. Opinnaytetydn tavoitteen kokonaisvaltaiseen saavuttamiseen olisi vaadittu suu-
rempi tutkimusjoukko sekad pidempi tutkimusaika. Tama olisi hyvad huomioida mahdolli-

sissa jatkotutkimuksissa.
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Liite 1 Kyselylomake

Liite 1 (1)

Nimi

Kuinka kauan olet harrastanut lentopalloa

Harjoitusten tuntimaara viikossa

Harjoitusten kertamaara viikossa

Muut harrastukset/vapaa-ajan liikunta ja harjoituskertojen maara

Koetko arkesi kiireiseksi
[ JUseimmiten [ ]Toisinaan [_]JHarvoin [ _]En koskaan

Perustelut

Koetko arkesi stressaavaksi
[ JUseimmiten [ ]Toisinaan [_]Harvoin [_] En koskaan

Perustelut

Koetko urheilun ja opiskelun yhdistamisen kuormittavaksi
[ JUseimmiten [_]Toisinaan [_]Harvoin [_]En koskaan

Perustelut

Koetko saaneesi tarpeeksi tietoa palautumiseen liittyvista tekijdista
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Liite 2 Saatekirje

Hyva Firstbeat-mittauksiin ilmoittautunut!

Opinnaytetydonamme tutkimme loma- ja opiskeluajan vaikutusta urheilijan palautumi-
seen. Kohderyhmanamme on Turun Seudun Urheiluakatemian lukioikaiset lentopalloili-

jat.

Olemme Turun ammattikorkeakoulun kolmannen vuoden fysioterapiaopiskelijoita. To-
teutamme tutkimuksen arvioimalla palautumistanne Firstbeat-hyvinvointianalyysin
avulla. Arviointijakso kestda 6 vuorokautta toteutuen kahdessa erdssa. Ensimmainen
mittausajankohta suoritetaan kolmena vuorokautena talvilomaviikolla (vko 8). Mittaus to-
teutetaan Firstbeat-mittareiden avulla, jotka teihin kiinnitetdan mittausjakson ajaksi. Mit-
tari mittaa kuormitusta ja palautumistanne. Firstbeat —menetelma perustuu syddmen

sykkeen ja sykevalivaihteluiden seurantaan.

Tutkimistulokset tullaan kasittelemaan nimettémina, eika teitd voida tunnistaa tuloksis-
tanne. Tutkimuksen paatyttyd huolehdimme materiaalin asianmukaisesta havittami-
sesta. Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista, ja voitte myos keskeyttaa osalli-

suutenne tutkimukseen missa tahansa vaiheessa.

Allekirjoituksellani annan suostumukseni tutkimukseen osallistumisestani.

Allekirjoitus ja nimenselvennys Paikka ja aika

Ystavallisin terveisin,
Fysioterapeuttiopiskelijat

Henna-Riikka Miilumaki, Riina Torikka & Oona Vuorialho

Opinnaytetydn ohjaava opettaja

Pirjo Pennanen
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Vastaamme mielellamme tutkimukseen liittyviin kysymyksiin. Voitte ottaa yhteytta joko

sahkdpostitse tai puhelimitse.

TURKU AMK

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Henna-Riikka Miilumaki, Riina Torikka & Oona Vuorialho



