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Nimeke

Jalkapalloilijan palautuminen kilpailukaudella. Mééréllinen tutkimus STPS:n edustusjoukkueen pelaajille.

Tiivistelma

Jalkapallo on fyysisesti vaativa laji, jossa pelaajat kuormittavat itsensa ottelun aikana &é&rirajoille. Louk-
kaantuminen ja rasitusvammat ovat lajissa yleisid. Niiden ennaltaehkdisy on fysioterapeutin tehtdva. Fy-
sioterapeutit on koulutettu huolehtimaan pelaajien suorituksen jilkeisestd palautumisesta. Palautuminen
ja sen seuraaminen on ensiarvoisen tdrkedd, jotta saadaan oikeanlainen tieto urheilijan suorituskyvysta.

Tassda opinndytetyossd testasimme Kaakkois-Suomen kolmoisdivisioonassa pelaavan STPS-
jalkapallojoukkueen pelaajien palautumista ennen harjoituksia koko kilpailukauden syyskierroksen ajan.
Testeind kdytimme subjektiivista kuormituskyselyd sekéd staattista hyppyéd ja kevennyshyppyd. Teimme
testit yhteistyossd STPS-joukkueen valmentajan kanssa. Testien perusteella valmentajalla oli mahdollisuus
tehd4 tarvittaessa muutoksia joukkueen harjoitteluun.

Valikoimme testit perehtymalld jalkapalloilun lajivaatimuksiin, palautumisen fysiologiaan ja testitapoihin.
Lisédksi kdytimme apuna asiantuntijoita, jotka ovat tehneet jalkapalloilun parissa palautumisen testauksia.
Jokainen pelaaja sai oman vihkon, johon hdn merkitsi testeistd saamansa tulokset. Pelaajien vihkoista ke-
rasimme aineiston opinndytety6tamme varten.

Jaoimme pelaajat kahteen ryhmaéén: alle 22-vuotiaat ja vahintddn 22-vuotiaat. Tama helpotti tulosten ana-
lysointia. Tuloksissa huomattavaa oli, ettd alle 22-vuotiaiden ryhm4 arvioi oman vireystilansa jarjestdan
paremmaksi kuin vdhintddn 22-vuotiaiden ryhmé. Myos subjektiivisen arvion ja hyppytestien tulokset kor-
reloivat hyvin keskenddn, joten sekd nuorempien ettd vanhempien ryhma osasi hyvin arvioida oman suo-
rituskykynsa. Lisdksi huomiota heréttdvaa oli, ettd subjektiivisen kyselyn ja hyppytestien tulokset olivat
alhaisimmat maanantaisin ja korkeimmat perjantaisin, vaikka viikon kuormittavin harjoitus oli keskiviik-
koisin. Tulosten avulla voimme todeta, ettd viikonlopun ottelu oli viikon kuormittavin tapahtuma, josta
palautuminen kesti pisimpddn. Ehdotamme tutkimuksesta jatkotutkimusta, joka tutkisi, milld palautumis-
menetelmilld pelaajat palautuvat tehokkaimmin.
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1. JOHDANTO

Opinndytetydmme aiheessa yhdistyvat kiinnostuksemme jalkapalloa ja fyysisesta rasi-
tuksesta palautumista kohtaan. Jalkapallo on fyysisesti vaativa laji, jossa pelaajat kuor-
mittavat itsensd aarirajoille ottelun aikana. Fysioterapeutin tulee osata ennaltaehkaista
jalkapalloilijoiden vammoja laatimalla perusteltuja harjoitusohjelmia ja antamalla tie-
toa palautumisesta. Fysioterapeutti on koulutettu huolehtimaan pelaajien fyysisesta
kunnosta sekd sen yllapitamisestd ja kehittdmisestd. Fyysisen palautumisen merkitys
pitkalla pelikaudella nousee tarkedksi. Fysioterapian yhtend osa-alueena on ihmisen
fyysisesté rasituksesta palautumisen tukeminen. Niinpa han tuntee palautumisen fysio-
logian sekd osaa ohjata palautumismenetelmid, jotta pelaajat vélttyvét turhilta louk-

kaantumisilta ja ovat jatkuvasti kykenevié harjoittelemaan ja pelaamaan.

Suomessa fysioterapeuttien osallistuminen urheiluvalmennukseen on toistaiseksi vield
vahaisté ja se perustuu vammojen jalkeiseen kuntoutukseen sekd maajoukkuetoimin-
taan. Tahan vaikuttaa erityisesti urheiluun erikoistuneiden fysioterapeuttien puute. Ur-
heilufysioterapeutti on erityisosaaja urheiluvammojen ennaltaehkaisyssd, hoidossa ja
kuntoutuksessa. Suomessa ei ole viel4 tarjolla urheilufysioterapian ammatillista koulu-
tusta, mutta lyhyita kursseja tarjotaan yhd monipuolisemmin. (Hakkarainen 2016.) Oi-
keaoppisella lihashuollolla seké fyysista ja psyykkista palautumista tarkkailemalla voi-
daan ennaltaehkaisté erilaisia rasitusvammaoja. Palautumisen seurannalla voi olla ennal-
taehkéisevé vaikutus urheilijoiden tuki- ja liikuntaelinvammoihin. (Mero ym. 2004,
454.) Jalkapalloillussa aiheutuneista vammoista 80 % on lievid. Ne paranevat yleensé

muutamassa paivassa tai viikossa. (Ruotsalainen 2014, 19.)

Toteutimme opinndytetydmme maéarallisend tutkimuksena miesjalkapalloilijoille. Ta-
voitteenamme oli tutkia urheilusuorituksen jalkeistd palautumista. Opinndytteemme tar-
koitus oli tutkia STPS:n eli Savonlinnan seudun palloseura ry:n edustusjoukkueen pe-
laajien palautumista kilpailukaudella kenttatestien avulla. K&ytimme testeind oman sub-
jektiivisen kuormituksen kyselylomaketta, kevennyshyppyé ja staattista hyppya. Ta-
voitteenamme oli verrata harjoitusten alussa otettuja testituloksia jokaiselle pelaajalle
henkilokohteisesti laadittuun viitearvoon. Halusimme selvittad, miten jalkapalloilija pa-
lautuu kilpailukaudella urheilusuorituksesta ja kuinka han itse arvioi oman kehonsa pa-
lautumisen. Liséksi vertasimme, miten palautuminen eroaa joukkueen eri-ikdisten pe-

lagjien vélilla. Opinnaytetyon aihe on ajankohtainen, silla urheilijoiden palautumiseen
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panostetaan jatkuvasti enemmaén. Palautumismenetelmat ovat jatkuvasti kehittyneet, jo-
ten ne mahdollistavat yha laadukkaamman palautumisen. T&sté tydsta on meille toivot-
tavasti hyotya fysioterapiatydssa, silla tavoitteemme on péaasté tyskentelemadn tule-
vaisuudessa urheilijoiden valmentamisen ja kuntoutuksen parissa. Opinndytetyon
avulla saimme palautumisesta paljon uutta tietoa. Keskityimme tassé tyossa erityisesti
palautumisen testaustapoihin, fysiologiaan ja palautumismenetelmiin. Lis&ksi paneu-
duimme ylikuormitustilaan, joka syntyy, kun palautuminen ei ole riittavélla tasolla.
(Uusitalo 2015.)

2. TUTKIMUKSEN TAVOITE, TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinnaytetyémme tavoite on tutkia fyysisen rasituksen jéalkeista palautumista. Tarkoi-
tus on tutkia STPS:n pelaajien palautumista urheilusuorituksesta kilpailukaudella har-
joituksissa tehtavien kenttétestien avulla sek& subjektiivisen arvion avulla. Aiheen
saimme joukkueen valmentajalta, joka tarvitsi tutkittua tietoa palautumisesta. Han ha-
lusi testien avulla selvittdd, ovatko testattavat pelaajat palautuneet edellisisté rasituk-
sesta ja ovatko he valmiita harjoittelemaan. VValmentajan toiveen mukaan tarkoituksena
oli testata joukkueen kaikkia pelaajia. Tavoite on vertailla pelaajien harjoitusten aluksi
saatuja tuloksia jokaiselle yksilollisesti laadittuihin viitearvoihin. Opinndytetychon on
myos koottu palautumiseen liittyvaa tietoa aiemmista tutkimuksista. Liséksi kerromme
jalkapallosta lajina. Rajaamme opinnaytetyon STPS:n pelaajien urheilusuorituksista pa-
lautumisen testaamiseen kilpailukaudella. Otos on noin 20 pelaajaa, jonka katsomme
olevan riittdvd maara méaarallisen tutkimukseen tekemiseen. Opinnaytetydmme tutki-

muskysymykset ovat:

1. Miten jalkapalloilija palautuu kilpailukaudella urheilusuorituksesta?
2. Miten palautuminen eroaa alle ja vahintaan 22-vuotiailla jalkapalloilijoilla?
3. Miten jalkapalloilija arvioi oman palautumisensa?

3. JALKAPALLON FYYSISET VAATIMUKSET

Jalkapallo on maailman suosituin laji, jossa kaksi 11 pelaajan joukkuetta pelaavat vas-
takkain. Kumpikin joukkue yrittad tehda maaleja vastustajan maaliin ja toisaalta estaa
vastustajaa tekeméstd maaleja. Ottelu kestdd 90 minuuttia, jonka aikana jalkapalloili-
jalta vaaditaan kykya juosta, syottéd, laukoa, kuljettaa ja hallita palloa laadukkaasti seké
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hyvaa sijoittumista ja pelikasitysta. (Pullinen 2008.) Pelaajien aktiivisuus on ottelun ai-
kana jaksoittaista ja vaihtelevaa. Niinpd lajia voisi kutsua nopeuskestavyyslajiksi, mutta
pitkén peliajan takia lajissa tarvitaan myos aerobisia ominaisuuksia. (Lehto & Véanttinen
2010.) Otteluita ratkaisevat suoritukset ovat lahes poikkeuksetta lyhyitd, tdyden suori-
tustehon vaativia suorituksia. Tastd seuraa maksimivoiman, maksiminopeuden ja mak-
simaalisen nopeuskestdvyyden ominaisuuksien korostuminen voittavilla yksil6ill&. Li-
séksi tarkeitd ovat itseluottamus ja paineensietokyky. Maksimaalinen hapenottokyky
miesjalkapalloilijalla on noin 60-70 mlkg * min ja naisjalkapalloilijalla noin 52—
55 mlkg * min. (Pullinen 2008.) Nuorten pelaajien maksimaalinen hapenottokyky on
usein pienempi kuin aikuispelaajilla. (Lehto 2016). Maksimisykkeen on todettu huip-
pujalkapalloilijoilla vaihtelevan vélilla 181-196, jolloin aerobinen kynnys on 86-94 %
maksimisykkeesta (Suomen Olympiakomitea 1989, 110). Keskiméardinen tydteho ot-
telun aikana on hieman aerobisen kynnyksen alapuolella. Niinpa pelaajien syke laskee

ottelun aikana harvoin alle 65 % maksimisykkeesté. (Lehto & Vénttinen 2010.)

Jalkapallon fysiologisia vaatimuksia voi tarkastella suorituksen intensiteetin ja sen
vaihtelun perusteella eli tutkimalla ty6tehoa ja sen vaihtelua pelin aikana. Indeksina
voidaan kayttada esimerkiksi pelin aikana juostua matkaa, koska energiankulutuksen
voidaan ajatella olevan suoraan verrannollinen tyétehoon. Ty6tehoon vaikuttaa peli-
paikka, pelin taso, taktiikka, vasymys ja ymparistd. Keskiméaarainen intensiteetti jalka-
pallo-ottelussa on anaerobisen kynnyksen tietamilla sykkeen ollessa 80—90 % maksimi-
sykkeestd. Ottelun aikana jalkapalloilija juoksee noin 8—12 kilometri& riippuen pelipai-
kasta, kunnosta, tapahtuman tasosta ja vallitsevista olosuhteista. (Pullinen 2008.) Lii-
kutusta matkasta pelaaja liikkuu keskiméarin kévellen 2,7-3,5 kilometrid, holkéten 4,6—
6,1 kilometrid ja juosten 1,2—1,8 kilometri&. (Suomen Olympiakomitea 1989, 109-110).
Pelin aikana pallo on hallussa vain muutaman prosentin verran koko liikutusta matkasta,
vaikka pelaaja koskettaakin palloon lukuisia kertoja pelin aikana. Pelaaja sy6ttéda ja vas-
taanottaa syoton pelissé keskimaarin noin 30 kertaa. Suorituksista 51 % kestaa alle 20
sekuntia, sama pétee palautumisajoille. VVain harvat suoritukset ja palautumisajat kesta-

vat yli minuutin. (Pullinen 2008.)

Jalkapallo on suunnanmuutospeli, jossa pelaaja k&é&ntyy ottelun aikana noin 700 kertaa.
Kiihdytykset, jarrutukset ja suunnanmuutokset tekevat jalkapallosta kuormittavan lajin

erityisesti alaraajoille. (Lehto & Vanttinen 2010.) Pelin kuormittavuutta lisadvat myaos
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mahdollisesti haittaavat olosuhteet. Lajin levinneisyyden takia lajia pelataan ulkona hy-
vin erilaissa olosuhteissa ympéri maapalloa. Erityisesti kuumuus ottelun aikana heiken-
taa suorituskykyd. (Clark ym. 2008.) Pelaajat kokevat ottelun aikana vasymysta kol-
messa eri vaiheessa: ottelun lopussa, raskaan pelivaiheen jalkeen seka toisen jakson
alussa. Ottelun aikana pelaajien intensiteetti laskee ottelun loppua kohden. Samalla pe-
lagjien liikuttu matka vahenee verrattuna pelin alkuvaiheeseen. Pelin intensiivisimman
vaiheen jalkeen pelaaja kokee vasymysté ja litkkuu kentélla véhemman. Voidaan to-
deta, ettd pelaajat kokevat vasymysta myos kesken pelin. Vasyminen intensiivisen jak-
son jalkeen johtuu usein laktaatin kertymisesta tai kreatiinifosfaattivarastojen tyhjenty-
misestd. Tutkimuksissa on todettu myds, etta pelaajien intensiteetti on keskimaaréista
vahdisempad toisen puoliajan noin viisi ensimmaista minuuttia. Tdman on todettu joh-
tuvan puoliajalla tapahtuvasta lihasten lampdtilan laskusta. VVoidaankin todeta, ettd ak-
tilvinen palautuminen ja uudelleenlammittely puoliajalla ehkaisevét toisen jakson

alussa tapahtuvaa intensiteetin laskua. (Lehto & Vénttinen 2010.)

Jalkapallon monipuolisuus asettaa harjoittelulle suuren haasteen ja suuret vaatimukset.
Harjoittelu tahtéa siihen, etta pelaajilla on tarvittavat fyysiset, tekniset, taktiset ja psyyk-
kiset edellytykset suoriutua pelissa parhaalla mahdollisella tavalla, mutta myos yllapitaa
optimaalista suorituskykya koko kauden ajan. Tarkedd on osata yhdist&a harjoitusvai-
kutus pelinomaisiin suorituksiin, ja harjoittelua tehdaankin paljon pallon kanssa. Har-
joittelussa pyritaan pelinomaisuuteen erilaisten drillien ja pienpelien avulla. Myds ra-
vinnon huomioimisella paastdan parempiin suorituksiin keskittyen monipuolisuuteen ja
painottamalla hiilihydraattien osuutta ravinnossa. (Pullinen 2008.) Glykogeenivarastot
ovat jalkapalloilijan térkein energianl&hde, silla miesjalkapalloilijan energiankulutus ot-
telun aikana on keskimaarin 1600 kilokaloria. Energiankulutukseen vaikuttavat peli-
paikka, ottelun taso, olosuhteet seké yksil6lliset ominaisuudet. Ottelun loppupuolella
elimist6 alkaa kayttaa energianlahteekseen myds rasvahappoja, kun glykogeenivarastot
ovat tyhjentyneet. (Lehto & Vénttinen 2010.)

Potkaiseminen on jalkapallon perustaitoja. Pallon haltuunotoissa vaaditaan rentoutta ja
jalan joustoa. Potkaiseminen vaatii erityisesti oikean potkutekniikan, mutta myos voi-
malla on merkitystd. Suoritus alkaa kiinnittamaéll katse palloon alettaessa l&ahestya pal-
loa. Tukijalka laitetaan pallon viereen tai hieman takaviistoon riippuen potkusta. Pot-
kaiseva jalka viedaan taakse, polvi koukistuu. Jalan liike eteenpdin alkaa, kun lantio

kiertyy ja potkaisevan jalan reisi liikkuu eteenpdin polven koukistuessa lisad. Reiden
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vauhti hidastuu, kunnes se on lahes liikkumaton jalan osuessa palloon. S&éari ojentuu
voimakkaasti ollen lahes taydellisesti ojentunut potkaisuhetkell&. Jalka pysyy suorana
pallokontaktin ajan ja alkaa taas koukistua pallon saaton aikana. Tarkedd on myos nil-
kan ojentuminen ja jaykkana pysyminen sekd osumakohdan oikeellisuus. Paikaltaan
potkaistessa pallon lahténopeus on noin 17-28 m/s, mutta vauhdinotolla lahténopeu-
desta voidaan saada vield suurempi. Séaren kulmanopeus ja lantion kiertyminen ovat
kaksi merkittavinta tekijaé pallon nopeutta tarkasteltaessa. Potkaistaessa kaytetadn pol-
ven koukistaja- ja ojentajalihaksia seka lantion koukistaja- ja ojentajalihaksia. (Pullinen
2008, 7.)

Jalkapalloharjoitteluun liittyvassé kestavyysharjoittelussa voidaan painottaa joko aero-
bista tai anaerobista kestavyyttd. Anaerobisella kestavyydella ja suorituskyvylla tarkoi-
tetaan kykya tehdd toistuvia korkean intensiteetin suorituksia. Aerobisella kestavyy-
dell& puolestaan tarkoitetaan pitkdkestoisempaa matalan tyétehon tasaista kuormitusta.
Jalkapallolle ominaista kestavyytta kehitettdessé on véltettdva pitk&kestoista matalan
intensiteetin harjoittelua ja harjoittelun tulee sisaltdd korkean intensiteetin spurtteja.
(Pullinen 2008.) Esimerkiksi Suomen jalkapallomaajoukkueen fysioterapeutti Jari-
Pekka Keurulainen pitad juuri anaerobista kynnysta hyvéna mittarina, kun tarkastellaan
pelaajien sykkeitd kesken harjoittelun (Ruotsalainen 2014, 19). Aerobinen harjoittelu
tukee palautumista korkean intensiteetin suorituksista ja hyva aerobinen kapasiteetti
auttaa myos glykogeenin saastamisessa. Pienryhmissa tehtévat harjoitteet saavat aikaan
intervallijuoksua vastaavan harjoitusvaikutuksen ja joskus jopa ylittavat sen. Verenkier-
toelimistda tdma ei kuitenkaan kuormita merkittavésti, jolloin ne toimivat yllapitavina
tai palauttavina harjoitteina. Pallon kanssa tehdyill& harjoituksilla on havaittu olevan
suurempi harjoitusvasteen muutos kuin pallottomilla harjoituksilla. VVoimaharjoitte-
lussa on kiinnitettdvd huomiota myds etu- ja takareisien lihasten véliseen tasapainoon
loukkaantumisen ehkaisemiseksi sekd suoritustekniikan oikeellisuuteen. (Pullinen
2008.)

Ammattilaisjalkapallo vaatii pelaajalta monia ominaisuuksia. Antropometristen omi-
naisuuksien, eli jalkapalloon vaadittavien fysiologisten ominaisuuksien, esimerkiksi
nopeus, kestavyys ja alaraajojen voimantuotto tulee olla kunnossa ja rasvaprosentti mie-
lelld&dn 10-11. Nopeusominaisuuksia tarvitaan jalkapallossa kaikilla pelipaikoilla. On
suositeltavaa, ettd 30 metrin juoksutestissé pelaajan aika alittaa nelja sekuntia. Voi-

maominaisuuksista rajahtava voimantuotto ja alaraajojen voimantuotto-ominaisuudet
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ovat jalkapallossa erityisen tarkeitd. Rajahtavad voimantuottoa mitataan kevennyshyp-
pytestilld, jossa jalkapalloilijan tuloksen olisi hyvé olla yli 45 cm. Alaraajojen voiman-
tuotto selvidé puolikyykkytestissd, jonka maksimituloksen olisi tarked olla yli 170 kg.
Néiden vaatimusten liséksi jalkapallo vaatii lukuisan mééran henkisia ominaisuuksia.
(Lehto & Vanttinen 2010.)

4. PALAUTUMINEN URHEILUSUORITUKSESTA

Urheilusuorituksesta palautuminen on monimutkainen prosessi, jossa tulee ottaa huo-
mioon monia asioita. Palautuminen on térke& osa urheilijan jokapéaivaista elaméa. Oi-
keaoppisella palautumisella urheilija takaa mahdollisuuden harjoitella hyvalla tasolla ja
mahdollisuuden kehittdd suorituskykyaan. Tassd opinnaytetyon osassa kerromme pa-
lautumisen fysiologiasta, mittaustavoista ja palautumiskeinoista. Lisaksi perehdymme

ylirasitustilaan, joka on seurausta puutteellisesta palautumisesta.

4.1 Palautumisen fysiologia

Palautumiseen ja kudosten uusiutumiseen vaikuttavat monet asiat. Kokonaisuuteen vai-
kuttavat sekd fysiologiset ettd psyykkiset tekijit. Valmentajan ja urheilijan tulee olla
ndisti tietoisia, jotta palautumisesta saadaan tehokas hyoty. Palautumista tapahtuu har-
joituksen tai kilpailun aikana, vilittdmasti harjoituksen tai kilpailun jélkeen seka pitké-

kestoisena kilpailun tai harjoituksen vilissd. (Mero ym. 2016, 640.)

Harjoituksen ja kilpailun aikana tapahtuva palautuminen riippuu suorituksen kestosta.
Lyhyissd maksimaalisissa noin 10 sekunnin suorituksissa energianldhteend toimivat
fosfokreatiinivarastot. Niille on tyypillisté, ettd maitohapottomissa suorituksissa ne pa-
lautuvat hyvin nopeasti. 30 sekunnissa saavutetaan jo puolet fosfokreatiinivarastojen
lahtotasosta. Taydelliseen palautumiseen menee aikaa noin 3—5 min. Tdmén vuoksi noin
10 sekuntia kestévid suorituksia voidaan tehdd monia perdkkain, jos palautumisaika nii-
den vililla on 2—-3 minuuttia. Jos palautumisaika on lyhyempi, muuttuu harjoitus mai-
tohapolliseksi. Silloin kehon laktaattipitoisuus alkaa nousta. Laktaattipitoisuus kertoo
melko suoraan kehon visymisen. Jos harjoituksen sisdlld syntyy maitohapollisia suori-
tuksia, fosfokreatiinivarastojen tidydellinen palautuminen saattaa kestda jopa 30—60 mi-

nuuttia. Harjoituksen sisilld olevaan palautumiseen voidaan vaikuttaa ravinnon avulla.
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Nesteilla ja erityisesti kreatiinivalmisteilla voidaan lisdtd lihasten fosfokreatiinivaras-

toja. (Mero ym. 2016, 640.)

Palautumisessa heti kilpailun tai harjoituksen jilkeen on kyse elimistoon kerddntynei-
den aineenvaihduntatuotteiden (vetyionit, laktaatti) poistamisesta (Mero ym. 2016,
640). Fyysinen rasitus on elimistélle &rsyke, johon se reagoi. Muutokset tapahtuvat p&a-
séantoisesti autonomisessa eli tahdosta riippumattomassa hermostossa, jossa vaikutta-
vat hypotalamus ja hypofyysi sekd stressinormonien eritys. (Kaikkonen ym. 2006).
Fyysisen kuormituksen aikana elimistd pyrkii useiden mekanismien kautta vastusta-
maan tasapainotilan jarkkymistd, esimerkiksi happitasapainon jarkkyminen aikaansaa
hengitys- ja verenkiertomuutoksia. Elimiston l&mpétilan nousu aikaansaa hikoilun ja
veren virtauksen muutoksia. Namé helpottavat voimantuottoa. Energia- ja aminohap-
potasapainon jarkkyminen tuottaa hormonien erityksessa muutoksia. Hapettumisuhka
puolestaan tehostaa antioksidanttipuolustusta. Yksittéisen lihassolun voimantuotto te-
hostuu myos ja apulihasten kayttonotto on myods esimerkki toiminnallisesta sopeutu-
mista harjoitteeseen. Harjoitus on arsyke, joka laukaisee elimiston sopeutumismekanis-
mit ja levon aikana elimistd rakentuu lahtétasoa vahvemmaksi. (Vuorimaa 2007.) Nai-
den kehossa tapahtuvien toimintojen avulla elimistd pyrkii vastustamaan homeostaasin
jarkkymistd sopeutumalla mahdollisimman hyvin rasituksen aiheuttamiin akuutteihin
vaatimuksiin. (Kaikkonen 2006).

Fyysisen rasituksen intensiteetti ja kesto vaikuttavat siihen, pyrkiiko elimist sopeutu-
maan rasituksen vaikutuksiin parasympaattisen aktiivisuuden muutoksella vai seka pa-
rasympaattisella ettd sympaattisella muutoksella. Matalalla alle sadan sykkeella tapah-
tuvaa rasitusta séadelladn parasympaattisen aktiivisuuden avulla. Kun rasitus kasvaa ja
syke nousee, sympaattinen aktiivisuus lisdéntyy. Parasympaattinen hermosto on téarke-
ammassa roolissa lyhytaikaisissa elimiston hienosédt6d vaativissa stressitilanteissa.
Sympaattinen hermosto sen sijaan saatelee useimpia elintoimintoja ja parantaa elimis-
ton fyysista suorituskykyd. Se aktivoituu fyysisesti vaativissa tilanteissa. Sympaattisen
hermoston aktiivisuus lisdd verenpainetta, laajentaa keuhkoputkia, lisdd sydamen syke-
taajuutta ja lisédé adrenaliinin eritysta lisamunuaisessa. (Kaikkonen 2006.)

Kuormituksen jalkeisia tapahtumia ovat neste- ja hiilihydraattivarastojen taydentymi-

nen, helpottunut hapen saanti, kiihtynyt valkuaisainesynteesi, autonomisen hermoston
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toiminnan muutokset eli stressisté levollisuuteen ja antioksidanttipuolustuksen vahvis-
tuminen. Harjoituksen vaikutuksesta eli harjoitusperaisen katabolian jalkeen valkuais-
aineen synteesi kiihtyy harjoituksen jélkeisessé anabolisessa vaiheessa. Se saa aikaan
lisaa lihaskudosta, tukikudoksen vahvistumista ja liséa verisolujen tuottoa seka vahen-
taa varastorasvan maarad. Harjoitukseen tottumisesta seuraa, ettd elimistd ei kuormitu
yhta helposti kuin aikaisemmin. Elimisto kestdd myos aiempaa suurempaa kuormitusta.
Harjoitusvaikutus syntyy harjoituséarsykkeen eli ylikuormittamisen jalkeen levossa tai
kevennetyn harjoittelun aikana. (Vuorimaa 2007.) Harjoitusvaikutuksen syntymiseen
vaikuttavat lisaksi harjoitustiheys sek& kuormittumisen ja palautumisen suhde (Num-
mela ym. 2006). Suotuisissa olosuhteissa elimisto tai sen osat rakentuvat nain lahtotasoa
vahvemmaksi. (Vuorimaa 2007).

Palautumista seuraa superkompensaatio, jonka aikana olisi hyva tehda seuraava har-
joite, jotta seuraava superkompensaatio on edeltdvad korkeammalla tasolla. (Vuorimaa
2007.) Superkompensaatio tarkoittaa yksittdisen harjoituksen palautumisen jalkeista
lahtdtason lyhytaikaista ylitystd. Edellytys superkompensaation synnylle on, etté tehty
harjoitus on ollut riittdvan kuormittava. Superkompensaation avulla pyritdan suoritus-
kyvyn kehittdmiseen. (Kuva 1.) Sen huomioiminen on térked4 harjoittelun suunnitte-
lussa. Jos palautumisaika ennen superkompensaatiota on liian lyhyt, ajautuu urheilija
helposti ylirasitustilaan ja samalla suorituskyky heikkenee. (Haverinen 2016a.) Vahén
kerrallaan ja usein on parempi kuin paljon, mutta harvoin. Ratkaisevia tekijoitad ovat
harjoitustiheys ja harjoituksen séannéllisyys. (Vuorimaa 2007.) Usein haasteena on oi-
keanlainen palautuminen, joka tukisi pitkdllad aikavélilld kehitystd. Superkompensaation
tulee korostua valmistavien kilpailujen alla, kun taas ennen piékilpailua tehddén kuor-
mituksen keventdminen, jolla maksimoidaan suorituskyky. Pitkdkestoisessa palautumi-
sessa tulee huomioida myos valmennuspsykologiset seikat. Tarkeitd psykologisia teki-
JOitd ovat motivointi, harjoitusten ilmapiiri, palautumisen kunnioittaminen ja unen mer-

kitys. (Mero ym. 2016, 640.)
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KUVA 1. Superkompensaatio (Gambetta 2007.)

Aikaisemmissa tutkimuksissa tutkittiin, onko hyvakuntoisella kestavyysjuoksijalla hai-
tallisia hapettumismuutoksia pitkien ja/tai kovien kestavyysjuoksuharjoitusten aikana.
N&it4d on aiemmin havaittu ei-urheilevilla kovatehoisten fyysisten kuormitusten yhtey-
dessd. Tutkimuksissa havaittiin, ettd kovatehoinen 40 minuutin intervalliharjoitus ja sa-
manmittainen kovatehoinen kestévyysharjoitus nostivat voimakkaasti veren kortisoni-
ja testosteronipitoisuuksia. Intervalliharjoittelu aikaansai tutkituille lyhyen matkan
juoksijoille eli mailereille suuremman anabolisen eli rakentavan harjoitusvasteen kuin
maratoonareille. Kestdvyysjuoksu puolestaan aikaansai pitkan matkan juoksijoille eli
maratoonareille suuremman hormonivasteen kuin mailereille. Seka intervalli- ett4 kes-
tavyysharjoituksissa parhaat kestavyysjuoksijat pystyivat yllapitamaan ja jopa liséa-
mé&an voimantuottotehoa ylospain suuntautuvissa hyppy- ja kyykkysuorituksissa. (\Vuo-
rimaa 2007.)

Lihasaktiivisuusmittauksesta kavi ilmi, ettd tdmé tapahtui aktivoimalla jopa normaalia
vahemman reiden etuosan lihaksia. Hyvékuntoisilla juoksijoilla ei myéskaan tapahdu
haitallisia hapettumismuutoksia. Selvasti normaalia juoksuharjoitusta matalatehoisem-
man harjoituksen jalkeen haitallisen hapettuneen kolesterolin maaré oli hyvakuntoisilla
juoksijoilla jopa vahaisempi kuin harjoituksen alussa. Urheilijan harjoitustausta ja yk-
silélliset ominaisuudet onkin syyta tunnistaa laadittaessa mahdollisimman hyodyllista
kestavyysharjoitteluohjelmaa. Ainakin lyhyella aikavélilld on tarkoituksenmukaista,
ettd mailerityyppinen juoksija harjoittelee intervallivoittoisesti ja maratontyyppinen
juoksija kestavyysvoittoisesti. Pidemmalla aikavalilla on tarpeellista totuttautua myos
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harjoituksiin, jotka kuormittavat poikkeuksellisesti hermolihasjérjestelméa ja hormoni-
aineenvaihduntaa. Mikéli kestavyysurheilija on hyvékuntoinen ja tottunut pitkakestoi-
siin kestavyysharjoituksiin, hdn pystyy vastustamaan haitallisia hapettumismuutoksia
hyvin ainakin matalatehoisissa harjoituksissa, olivatpa ne sitten pitka- tai lyhytkestoisia.
(Vuorimaa 2007.)

Tutkimuksissa kestdvyys madritelladn kyvyksi toistaa liikettd vasymatta oikein, nope-
asti ja taloudellisesti. Vasymiseen liittyy suorituskyvyn tilapéinen lasku. Perusharjoit-
telussa onkin palauduttava nopeasti ennalleen, viimeistadn kahden vuorokauden kulut-
tua kovastakin harjoituksesta. Suorituskyvyn tarkkailu on valmentajan tarkein vasymi-
sen/palautumisen tutkimusmenetelma. Lihasaktiivisuuksien seuranta harjoitusten ja
harjoitusjaksojen aikana on hyvé keino kehittéé oikeaa harjoittelua. (Ruotsalainen 2014,
19.) Kovavauhtisessa juoksussa pakaralihasten aktiivisuus vahenee ajan kasvaessa. Ta-
samaajuoksu on hyvin takareisilinaksia aktivoivaa harjoittelua. Kyykkyhyppelyssa
maksimiaktiivisuus on suurta etureisilinaksissa ja pakaroissa. Niissa on myos pitké voi-
mantuottoaika. Ylamakijuoksu aktivoi vahvasti seka etu- etté takareisilihaksia ja paka-
roita. Voimantuottoaika on talldin lyhyttd ja maksimiaktiivisuus suurta. (\Vuorimaa
2007.)

Pitkittynyt ylikuormitustila on palautumisen fysiologian kannalta tarkea kasite. Pit-
Kittyneessé ylikuormitustilassa on kyse urheilijan fyysisen suorituskyvyn heikkenemi-
sestd, joka johtuu fyysisestd ylikuormituksesta seké riittdmattoméasta palautumisesta.
Urheilijan pitkittynyt ylikuormitustila on tilanne, jossa urheilija ei palaudu harjoituk-
sesta tai kilpailusta normaalissa ajassa. Lisaksi hanen fyysinen ja kognitiivinen suori-
tuskykynsé heikkenevat. Syy pitkittyneeseen ylikuormitustilaan on usein alipalautumi-
nen, joka johtuu joko palautumiskyvyn heikkenemisesta esimerkiksi sairaudesta tai riit-
tamattomasta palautumisajasta. (Taulukko 1). Pitkittyneeseen ylikuormitustilaan saat-
tavat johtaa myos runsas kilpaileminen, yksipuolinen harjoittelu, ympériston stressite-

kijat sek& matkustamisesta johtuva vasymys (Haverinen 2016a).
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TAULUKKO 1. Harjoitusten kuormittavuus (Haverinen 2016a)

Harjoitus Elinjarjestelma ja Palautuminen

aineenvaihdunta

Taito-tekniikka Hermolihasjérjestelma 6-72h
Nopeus Hermolihasjérjestelma 30-48(72) h
Nopeusvoima Hermolihasjérjestelma 30-48(72) h
Hermostollinen Hermolihasjérjestelma 48-72 h

maksimivoima

Hypertrofinen Hermolihasjérjestelméa 3048 h
maksimivoima Anaerobinen maitohapollinen

Kestovoima (anaerobinen) | Aerobinen maitohapollinen 24-30(48) h
Kestovoima (aerobinen) Aerobinen 6-12(24) h
Peruskestavyys Aerobinen 6-12(24) h
Vauhtikestavyys Aerobinen 24-30(48) h
Maksimikestavyys Aerobinen aineenvaihdunta + | 48-72 h

hapenkuljetusjarjestelméa

Submaksimaalinen Anaerobinen maitohapollinen | 36-48(72) h
nopeuskestavyys

Maksimaalinen Anaerobinen maitohapollinen | 40-60 h
nopeuskestavyys

Alentunut suorituskyky johtuu alipalautumisesta johtuvista hermostollisista ja aineen-
vaihdunnallisista muutoksista. Lyhytaikainen ylikuormitustila kuuluu normaaliin har-
joitteluun, kun superkompensaation avulla pyritdan parantamaan suorituskykya. Téallai-
sesta jaksosta palautuminen vie kuitenkin 2—4 viikkoa. Pitkittynyt ylikuormitustila syn-
tyy kuukausien ylikuormituksen seurauksena ja siitd palautuminen kest&é kuukausia tai
jopa vuosia. Suurin syy ylikuormitukseen on harjoitukseen liittymattomat tekijat eli pa-
lautumisen laiminlyonti. Yleisimpid syité ovat oikeanlaisen ravinnon riittdméaton saanti,
ruokailun vaara ajoitus, riittdmaton youni seké liian lyhyt palautumisaika. Henkinen
kuormitus sekd jatkuva fyysinen liikkeelldolo palautumisen aikana lisdavét riskié pit-
kittyneeseen ylikuormitukseen. (Uusitalo 2015.)

Tutkimusten mukaan 60 % urheilijoista kokee ylikuormitusta urheilu-uransa aikana.
Ylikuormitus on yleisempaa yksildlajeissa kuin joukkuelajeissa. Lisaksi se on yleisem-

paa miehilla kuin naisilla. Nuorille urheilijoille tehdyssa tutkimuksessa sen sijaan tytot
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kérsivét poikia enemman ylikuormituksesta. Tietdmys ylikuormitustilan eli ylikunnon
patologisista syisté on vield rajallista. Autonominen hermosto ja stressihnormonijérjes-
telmé& ovat kuitenkin osallisia tilan kehittymiseen. Pitkittyneeseen ylikuormitustilaan
liittyy myos lisamunuaisen vajaatoiminta. Vihjeitd on saatu myos hypotalamuksen ja

aivolisékkeen vajaatoiminnasta. (Uusitalo 2015.)

Y likuormituksen takia on syyta hakeutua la&kérille, kun oireet ovat jatkuneen muutamia
viikkoja mahdollisen levonkin jalkeen. Lyhytaikaisesta ylikuormitustilasta palautuu
kolmessa viikossa. Pitkittyneesta ylikuormitustilasta on kyse, kun oireet ovat kestaneet
4-6 viikkoa. Oireet vaihtelevat suuresti urheilijan lajista riippuen. (Uusitalo 2015.)
Yleisimpid oireita ovat levottomuus, univaikeudet, painon putoaminen, kohonnut lepo-
syke sekéd kohonnut verenpaine (Haverinen 2016a). Taudin diagnosoinnissa on tarkeaa
tutustua urheilijan historiaan eli kuinka han on harjoitellut, ruokaillut, nukkunut ja pa-
lautunut. Ylikuormituksen hoito alkaa totaalilevolla, jonka jalkeen aloitetaan kevyet
harjoitteet 2—4 kertaa viikossa. Kokonaisharjoitteluma&rad on syyta vahentéa ja lepo-
paivia lisata. (Uusitalo 2015.) Harjoitusten sisaltd on usein lihashuoltoa seka arkiliikun-
taa, esimerkiksi uintia ja pyorailya. Hoidon edellytyksend on myds muiden kuormitta-
vien tekijoiden rajoittaminen tai poistaminen. Lisdksi unen mé&arésta tulee huolehtia ja
ravinnon tulee olla ravitsemusterapeutin suosittelemaa. Osa ylikuormittuneista tarvitsee

psykoterapeutin psyykkista tukea. (Haverinen 2016a.)

Koska ylikuormitustilan hoito on haastavaa, on sen ennaltaehkéisy todella tarke&a. Ur-
heilijan tulee valmentajansa kanssa laatia hénelle sopivat kuormittumisen mittarit ja
reagoida muutoksiin. Helpoimpana mittarina toimii omaa subjektiivista kuormitusta ku-
vaava kysely (Liite 2). Toinen tarked keino on suorituksen mittaaminen lajille sopivilla
keinoilla. (Uusitalo 2015.) Riittavasta urheilusuorituksen jalkeisesta palautumisesta
huolehtiminen on kuitenkin térkein ylirasitusta ennaltaehké&iseva keino. (Haverinen
2016a).

4.2 Palautumisen mittaustapoja
Palautumista voidaan mitata monella eri tavalla. Testausta tehddan sekéa laboratorioissa

ettd kenttdolosuhteissa. Testausta voidaan suorittaa joko péivittéistasolla, kuukausita-

solla tai vuositasolla. Palautumismittareiden taytyy olla kaytannollisid, helppokéyttoi-
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sid, toistettavia, halpoja toteuttaa seké riittdvan herkkia mittaamaan muutoksia. Palau-
tumisen testauksessa auttaa myos urheilijan haastattelu sek& urheilijan ja valmentajan
valinen keskustelu. (Haverinen 2016a.) Liséksi palautumista voidaan seurata tutkimalla
henkilén oman tuntemuksen, voimantuoton, suorituskyvyn mittauksen ja kehon fysio-
logisten muuttujien eroja (Nummela ym. 2006). Palautumistestit on syyta valita urhei-
lijan lajin mukaan. Testeja tehdadn, jotta urheilija vélttyisi ylikuormitukselta ja saisi
tehokkaan hyodyn harjoittelusta. (Haverinen 2016b.)

4.2.1 Laboratoriotestit

Yleisimpi& palautumisen laboratoriotestejd ovat suora maksimaalinen hapenottotesti
sekd maksimaaliset voimatestit (Haverinen 2016a). Laboratoriossa palautumista voi-
daan tutkia myos mittaamalla kehon laktaatti-, testosteroni-, kortisoli- ja kreatiiniki-
naasiarvoja. Nama tutkimukset eivét kuitenkaan kuvaa tarpeeksi luotettavasti urheilijan
palautumista urheilusuorituksen jalkeen. Niinp& olisi syyté kehitt&d4 tutkimuksia, jotka
kuvaavat palautumista tarpeeksi selvasti ja luotettavasti. (Kaikkonen ym. 2006.) Muita
vuosi- tai kuukausitasolla tehtdvia palautumistesteja ovat staattinen hyppy, kevennys-

hyppy, tehon mittaaminen sek& pudotushyppy (Haverinen 2016a).

Hespanhol ym. (2006) ovat tutkineet kevennyshyppyjd sekd niiden tulosten tulkin-
taa. Kevennyshyppyjé tutkittaessa urheilijoita pyydettiin pitdméédn 24 tunnin tauko suu-
ren rasitteen harjoitteista. Vasymysindeksia arvioitiin maksimivoiman ja keskiarvovoi-
man suhteena ja ilmaistiin prosentteina. Sekd kokeessa ettd uusintakokeessa hypittiin
samalla tavalla ilman apua ylaraajoilta. Jokainen osallistuja suoritti hypyt keskimaarin
110 asteen polvikulmalla optimaalisena ponnistuskulmana ilman taukoja hyppyjen va-
lilla. Urheilijoita pyydettiin pitiméaéan seldt suorina ilman erityistd eteen vientid missddn
vaiheessa suoritusta, jotta se ei vaikuttaisi tuloksiin. Koepdaivien valissa pidettiin viikon
mittainen tauko ja ennen molempia suorituksia kehoa aktivoiva 15 sekunnin lammittely.
Saavutettuja tuloksia mitattiin 15 sekunnin vertikaalisten hyppyjen sarjoissa 10 sekun-

nin tauoilla sarjojen vélissd. (Hespanhol ym. 2006, 85-87.)

Tulokset nayttdvat vahvaa korrelaatiokerrointa jokaiselle tutkitulle muuttujalle. My6s
kokeen ja uusintakokeen valiseen hyppytekniikan laadun tarkkailuun I0ytyi vahva kor-

relaatiokerroin. Eli kevennyshyppytesti on luotettava mittari, kun tutkitaan urheilijan
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rajahtavan voiman vastusta keskiarvovoima- ja vasymysindeksi-muuttujien saamien ar-
vojen kautta. Kuitenkin vasymysindeksin arvoa tulkittaessa pitad olla varovainen, koska
maksimivoiman tuottoon voi jossain méaarin liittyd myos oikean hyppytekniikan opet-
telu; vasymysindeksin ja hyppytekniikan eli hyppyjen laadun tasossa ei havaittu tilas-
tollisesti merkittavaa korrelaatiota ndin pienelld otoskoolla (Hespanhol ym. 2006, 85 —
86). Claudino ym. (2016) tutkimuksessa todettiin, ettd kevennyshypyn tulokset muut-
tuvat vasymyksen ja superkompensaation aikana, joten kevennyshyppy toimii hyvana

testind palautumisen tutkimiseen.

Y1ospain suuntautuvat hypyt ovat hyva keino testata alaraajojen ojentajalihasten kykya
tuottaa ylospdin suuntautuvaa rajahtavad voimaa. Staattisen hypyn lentoaika ja siité las-
kettu kehon painopisteen nousukorkeus kuvaavat konsentrista voimantuottokykya. Ke-
vennyshypyssa tulokseen vaikuttaa myos eksentrisen esikevennyksen aikainen elasti-
suuden hyddyntdminen konsentrisessa voimantuottovaiheessa. Kevennyshypyn ja
staattisen hypyn vélistd suhdetta kdytetddn kuvaamaan ihmisen elastisuutta. Suorituk-
sen aikana téarkeité kontrolloitavia asioita ovat kyykistymisen syvyys, kesto ja alastulo-
asento. (Keskinen 2004.)

4.2.2 Kenttatestit

Palautumisen helppokayttdisia kenttéitestejd ovat aitahypyt pakialla, staattinen seinékor-
keushyppy, sykevaihteluvélin mittaaminen ja leposyke (Haverinen 2016a). Leposyke-
testin rinnalle on kehitetty niin sanottu ortostaattinen koe, jossa mitataan syketta viisi
minuuttia levossa ja kolme minuuttia seisomaan nousun jélkeen. Heti aamulla tehtyna
testi kertoo autonomisen hermoston tasapainosta sek& stressin méérasta. Testi on héi-
rioherkka, joten se on suoritettava rauhassa. Tulokset ovat yksil6llisia, joten vertailuar-
voja ei ole. Urheilijan on luotava itselleen tietokanta, jonka avulla hén osaa kuvailla
palautumistaan. On huomioitavaa, ettd yksi poikkeava tulos ei vield tarkoita ylirasitusta,
mutta useampi normaalista eroava tulos kannattaa jo huomioida. (Mero ym. 2016, 62—
630.) Kenttdolosuhteissa seindkorkeushypyn apuna voidaan nykyaikana kayttaa sovel-
luksia, jotka maéarittdvan hypatyn korkeuden. Sykevaihteluvalin mittaaminen onnistuu
myos helposti Firstbeat-mittarin avulla. Palautumista on mahdollista mitata myos 67
minuutin juoksutestill, jossa tarkkaillaan sykettd juoksun aikana seké sen jdlkeen. Eri-
laiset litkkuvuuden ja voimantuoton mittaustestit ovat myos hyvid palautumisen ja vi-

reystilan mittareita (Haverinen 2016a.)
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Firstbeat-mittari tutkii syddmen sykevaihtelua. Sykevaihtelu muuttuu ihmisen palautu-
misen ja rasituksen aikana. Sykevaihtelu kasvaa rentoutumisen ja palautumisen aikana
seka laskee rasituksen esimerkiksi stressin aikana. Sykevaihtelu on hyvin yksilollista ja
se myos vaihtelee paivittdin riippuen péivan rasituksesta ja stressista. Liséksi paivittdi-
seen sykevaihteluun vaikuttavat alkoholin kayttd, sairaudet seké ruokavalio. VVoidaan
todeta, ettd hyvakuntoisilla ihmisilla on suurempi sykevaihtelu kuin huonompikuntoi-
silla. Sykevaihtelun avulla voidaan siis mitata esimerkiksi raskaasta tyosta tai stressisté

palautumista. (Firstbeat Technologies Oy 2016.)

4.2.3 Urheilijan subjektiivisen arvioinnin keinot

Urheilijan palautumisesta kertovat urheilijan omat tuntemukset ja vireystila. Vuorovai-
kutus valmentajan kanssa on tarkead, jotta valmentaja on tietoinen urheilijan kehon tun-
temuksista. Urheilijan voinnista voidaan saada tietoa myos kyselylomakkeen avulla,
jonka urheilija tayttdd ennen harjoituksen alkua. (Haverinen2016a.) Urheilijan omien
tuntemusten mittauksesta selviad myos urheilijan elimistdn stressitaso (Nummela
2006). Urheilijan subjektiivinen arvio mahdollistaa tarkedn osan palautumisen arvioin-
nista. Palautumisen arviointiin voidaan kayttaa erilaisia menetelmia. Helpoin mene-
telmé& on yksinkertainen VAS-jana, jossa urheilija kertoo oman tuntemuksensa mukaan
palautumisensa asteikolla 1-10. Tama menetelmé ei kuitenkaan kerro, mistd mahdolli-
nen palautumattomuus johtuu. Niinpé urheilijan oman subjektiivisen arvion mittaa-
miseksi on kehitetty muitakin menetelmid. Suomen jalkapallomaajoukkueissa on otettu
kayttoon mittari, jossa urheilija kuvaa omaa uupumustaan, unen laatua, lihasvasymysta,
stressid ja mielialaansa viisikohtaisessa asteikossa sen hetken tilaa parhaiten kuvaavalla
vaihtoehdolla. (Liite 2). Testista urheilija saa pistemé&&ran, jonka perusteella selviéa,
onko hén valmis harjoittelemaan taydella teholla. Lisaksi psyykkisen ylikuormituksen
mittaamiseen on mahdollista saada psykologilta taytettdvaksi lomake, jonka avulla voi-
daan selvittda, mist& psyykkinen ylikuormitus johtuu. (Lehto 2016.)

Suomen miesten lentopallomaajoukkueelle vuonna 2007 tehdyssa palautumisen oman
subjektiivisen arvion tutkimuksessa selviéa, kuinka hyodyllinen testi voi parhaimmassa
tapauksessa olla. Tutkimus tehtiin maajoukkueen kahden viikon leirin aikana yksinker-
taisella VAS 1 - 10 janalla. Leirin aikana pelaajat harjoittelivat kaksi kertaa paivassa,

pitivat kahden péivan levon ensimmadisena viikonloppuna seka pelasivat kaksi pelié toi-
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sen viikon lopulla. Oman palautumisen subjektiivinen kysely toteutettiin aamuisin. Tu-
loksista selviéa, ettd arvio omasta palautumisesta laski selvasti harjoitusviikkojen ai-
kana. Merkittavaa on, ettd kahden paivén lepo harjoitteluviikkojen vélissa ei palauttanut
pelaajia lahtotasolle. Mielenkiintoista on myds havaita, etta pelipdiviné pelaajat kokivat

itsensé palautuneemmiksi kuin raskaiden harjoituspaivien jalkeen. (Hayrinen 2007.)

4.3 Palautumismenetelmat

Palautumismenetelmét voidaan jakaa aktiivisiin ja passiivisiin menetelmiin. Yleisimpid
aktiivisia palautumismenetelmii ovat loppuverryttely ja venyttely. Passiivisia sen sijaan
ovat hyvé youni, ravinto ja fysioterapeuttiset menetelmét. Suurin osa palautumismene-
telmistd on syytd aloittaa heti suorituksen jdlkeen. Osaa voidaan kuitenkin kokeilla
my0s seuraavana pdiviand suorituksesta. Henkinen palautuminen on myos hyvin tér-
kedd, jotta urheilija saa kokemuksestaan mahdollisimman hyvin hyédyn valmistautu-
essaan seuraavaan harjoitukseen tai kilpailuun. Hyvésté suorituksesta tulee painaa mie-
leen suorituksen eri vaiheet, jotta sen pystyy toistamaan seuraavalla kerralla. Epdonnis-
tuneen suorituksen kohdalla tulee tunnistaa tehdyt virheet sekd hyviksyd ne. Henkisen
palautumisen apukeinoja ovat mielikuvaharjoitteet sekd rentoutusharjoitteet. (Mero ym.

2016, 641.)

4.3.1 Runsas ja monipuolinen ravinto

Palautumista tehostetaan energiavarastoja tayttimélld, elimiston toimintojen rauhoitte-
lulla ja vaurioituneiden kudosten korjaamisella. Ravinnolla on térked rooli heti harjoi-
tuksen tai kilpailun jilkeen. Suorituksen jilkeen ensimméisen tunnin aikana elimisto
hy6tyy energiansaannista. Silloin tulisi syoda hiilihydraatteja ja proteiineja. (Mero ym.
2016, 640.) Rasituksen jdlkeisen tunnin aikana olisi hyvé nauttia 1-1,5 grammaa hiili-
hydraatteja painokiloa kohden (Borg ym. 2004, 237—-240). Kun ravinto nautitaan vélit-
tOmasti heti rasituksen jalkeen, maksimoidaan palautumisaika ennen seuraava kuormi-
tusta. Liséksi valiton ravinnonsaanti stimuloi seka energiavarastojen tayttymista, etta
lihasproteiinien rakentumista. Lisaksi se edesauttaa lihasvaurioiden korjausta mahdol-
lisimman nopeasti. Niinp& urheilijoiden olisi syytd ottaa harjoituksiin mukaan vélipala,
jonka he voivat syoda heti harjoituksen jalkeen. Paivallisen syonti on palautumisen kan-
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nalta tarke&éd syoda noin tunti harjoituksen jalkeen ja viimeistdan tunti ennen nukku-
maan menoa. Reilun aterian kuluttamiseen menee noin 2,5 - 3 tuntia, joten sen ajoitta-

minen iltapdivaan ennen harjoitusta ei ole jarkevaa. (llander 2014, 128-129.)

NyKkyisten suositusten mukaan tarkeimpia energiaravintoaineita tulisi saada rasituksesta
riippuen seuraavasti: hiilihydraatteja 50-60%, proteiineja 15-20 % ja rasvoja 25-30 %.
Ruokailurytmin tulisi olla saannéllinen, 5-7 ateriaa paivéssa. (Korsman & Heiskanen
2014, 14.) Keskeiset periaatteet ravitsemuksessa ovat energiatasapainon séilyttdminen,
riittdva hiilihydraattien, proteiinien ja suojaravinteiden saanti. Oikealla ravinnolla voi-

daan turvata sek& palautuminen etté fyysinen hyvinvointi. (Borg ym. 2004, 237-240.)

Urheilijan ravitsemustilaan vaikutetaan suoritus- tai harjoituspéivana ennen harjoitusta,
sen aikana ja sen jalkeen. Kestavyyspainotteisissa lajeissa, kuten jalkapallossa, keski-
tytdan hiilihydraattivarastojen tdydentdmiseen, jotta lihasten energiavarastot olisivat
taydet. Glykogeenivarastojen riittdvyyden on havaittu olevan jaksamiseen liittyva tekija
yli tunnin kestévassé harjoituksessa. Glykogeenivarastojen kasvattamisen on havaittu
voivan parantavaa suorituskykya erityisesti pitkakestoisessa harjoittelussa nimenomaan
suorituksen loppuvaiheen aikana. (Borg ym. 2004, 237-240.) Glykogeenivarastojen
taydentamisen lisaksi on tarkeéd nauttia myos proteiinivalmisteita, silla ne edistavat li-
hasproteiinin muodostumista, nopeuttavat kehitysta seké ehkaisevét ylirasitusta. Lisaksi
proteiininen sdé&nndllinen nauttiminen véahentad lihasvaurioita ja lihaskipuja. Proteiinin
saanti harjoituksen jalkeen on yksinkertaisinta palautusjuomien avulla. (Ilander 2014,
167.)

Glykogeenivarastojen taydentamisesta eli hiilihydraattitankkauksesta on tehty useita
tutkimuksia. Ne perustuvat siihen, ettd ensin glykogeenivarastot tyhjennetaan harjoi-
tuksessa, jonka jalkeen suoritetaan hiilihydraattitietoisella ruokavaliolla tankkaus (6—10
g painokiloa kohti hiilihydraatteja paivassa). Glukoosin siirtymisen soluun on havaittu
olevan tehokkainta valittomasti urheilusuorituksen jalkeen, jopa ilman insuliinin myo-
tavaikutusta. Tdma johtuu siité, ettd tarkeimman glykogeenié varastoivan entsyymin,
glykogeenisyntaasin aktiivisuus nousee suurimmilleen heti glykogeenivarastojen tyh-
jennettyd. Varsinainen superkompensaatio glykogeenivarastojen tdydentymisessa ta-
pahtuu kuitenkin seuraavina péivina insuliiniherkkyyden suurenemisesté johtuen. (Borg
ym. 2004, 237-240.)
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Hiilihydraattitankkaus ei kuitenkaan onnistu ilman riittdvaa hiilihydraattien saantia.
Hiilihydraattien saannin tarve riippuu kéytettdvissa olevasta ajasta: jos aikaa on 1-2
vuorokautta, vaaditaan jopa 10 g/kg hiilihydraattia vuorokaudessa. Mikali aikaa on 3—
5 vuorokautta, riittdd 6-8 g/kg hiilihydraatteja vuorokaudessa. Hiilihydraattien laadulla
on merkitysta vain, jos tankkausaika on lyhyt. Tall6in korkean glykemiaindeksin hiili-
hydraattil&hteet ovat parhaimpia. Hiilihydraattitankkauksen aikana lihas on herkistynyt
kéayttamaan hiilihydraatteja energianlahteend. Taman takia korkeintaan kevyt harjoit-
telu tai lepo ovat edellytyksid superkompensaatiolle. Téassa tulee kuitenkin ottaa huomi-
oon harjoituksen tason suhteellisuus. Miké kilpaurheilijalle on kevytta, voi kuntoilijalle
olla rasittavaa litkuntaa. (Borg ym. 2004, 237-240.) Useat urheilijat saavat harjoitus-
kauden aikana ravinnostaan liian vidhan energiaa kulutukseen verrattuna. Palautumisen
kannalta on tirke&é, ettd urheilija saa ravinnostaan tarpeeksi energiaa. (Luotonen 2014.)
Urheilevan naisen tulisi saada keskiméérin noin 3000 kcal pdivdsséd ja miehen 10 %
enemman johtuen suuremmasta perusaineenvaihdunnasta ja lihasmassasta (Korsman &
Heiskanen 2014, 14). Lisdksi nestetasapainosta huolehtiminen on tirkeés, silld jalka-
palloilija voi ottelun aikana kuluttaa jopa nelja litraa nestettd. Nestehukan vélttdmiseksi
on tirkedd tankata nestettd ennen suoritusta, silld jo viiden prosentin nestehukka hei-

kentdd suorituskykyéd jopa 30 %. (Luhtanen 1996.)

Natriumkarbonaattien vaikutuksesta palautumiseen on tehty tutkimus vuonna 1997.
Tutkimuksessa tutkittiin natriumkarbonaattien vaikutusta nelipéisen reisilihaksen pa-
lautumiseen. Koehenkil6t polkivat polkupydrédergometrilla kolme kolmen minuutin
harjoitusta viikon vélein. Nelipaisen reisilihaksen voimantuoton muuttumista seurattiin
ennen harjoitusta ja sen jalkeen. Tutkimuksessa todettiin, ettd voimantuotto oli harjoi-
tuksen jalkeen parempaa, kun sité ennen oli nautittu natriumkarbonaatteja. Tdma viittaa
vetyionien ja elimiston happamuuden puskurointikapasiteetin parantumiseen, mika joh-
taa vdsymyksen vahentymiseen ja palautumisen nopeutumiseen. Naité 10ydoksia tuke-
vat myos aikaisemmat tutkimukset, joiden mukaan natriumkarbonaattien nauttiminen

liséd kovatehoisen 1-7 minuuttia kestavan suorituksen vasymisaikaa. (Verbitsky 1997.)

4.3.2 Riittava uni

Uni on passiivinen menetelmi ja helpoin tapa palautua. Unella on suurin yksittdinen

merkitys palautumiseen. Jos younet jadvit alle kuuteen tuntiin neljdnd yoné perdkkéin
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tai pidempéddn, heikentéa se tutkitusti mielialaa, tiedollista toimintaa, sokeriaineenvaih-
duntaa, ruokahalun sditelyé ja immuunijérjestelmin toimintaa. Tutkimusten pohjalta on
todettu, ettd aikuisen ihmisen tulee nukkua yossd 7-8 tuntia estddkseen hermoston ja
elimiston hairidtekijat. Uni jakautuu eri vaiheisiin, joista syvén unen vaiheessa palau-
tuminen on tehokkainta. Unen aikana tapahtuvat kehon rakennusvaiheet. Lisdksi aivot
palautuvat valveillaoloajan tuottamasta kuormituksesta. Tutkimusten mukaan urheilijat
kérsivit usein uniongelmista harjoituskaudella seké ennen kilpailuja. Harjoituskaudella
syy on usein vddradn vuorokaudenaikaan harjoitteleminen. Liian myohdén tehdyt har-
joitteet haittaavat younia merkittdvésti. Pitkdkestoinen univaje urheilijoilla heikentda
psyykkistd kapasiteettii, voimantuottoa sekd kestdvyyttd. (Terve urheilija 2016.) Li-
siksi keskittymiskyky, havainnointi seka tarkkaavaisuus heikkenevét (Aalto & Seppé-
nen 2013, 29). Yhden yon univaje ei sen sijaan vaikuta voimantuottoon eiké kestavyy-
teen. Pdivéunilla on tutkitusti positiivinen vaikutus suorituskykyyn erityisesti univa-
jeesta kérsivilld urheilijoilla. (Terve urheilija 2016.) Pdivdunien on kuitenkin tarked olla
kestoltaan 30—60 minuuttia, jotta ne piristavat. Tatd pidemmat padivaunet aiheuttavat ke-
hossa tokkuraisen olon seki saattavat vaikeuttaa seuraavan yon nukahtamista. On to-
dettu, ettd tehokkainta on nukkua pdivéunet lounaan jilkeen vdhintdén kolme tuntia en-

nen urheilusuoritusta. (Mero ym. 2004, 435.)

Vuonna 2012 tehdyn tutkimuksen mukaan urheilijoiden unenpuutteella on yhteys li-
saantyneeseen loukkaantumisriskiin. Tutkimukseen osallistui 112 keski-ialtdan 15-vuo-
tiasta nuorta. Tutkimuksessa todettiin, ettd vahintd&n kahdeksan tuntia ygssa nukkuvien
loukkaantumisriski on 68 % pienempi kuin alle kahdeksan tuntia ygssa nukkuvilla. Tes-
tattavien sukupuolella tai harjoittelumaarilla ei ollut vaikutusta tutkimuksen tuloksiin.
Huomioitavaa kuitenkin on, ettd ian lisdantyessd loukkaantumisriski unenpuutteesta

karsivilla kasvaa. (Milewski ym. 2012.)

4.3.3 Kylméhoito

Kylmihoitomenetelmilld palautumiseen suositellaan kylmévesiupotusta alle 15-astei-
seen veteen. Menetelméssé péd jdd veden yldpuolelle ja muu keho upotetaan kylméiin
veteen. Kun pai jai vedenpinnan ylépuolelle, sédilyy kehon sisdinen lampétila 1dhes nor-
maalina jopa 20-30 minuuttia alle 15-asteisessa vedessd. Muita kylméhoitomenetelmia

ovat kylmépakkaukset sekd kylmageelit. (Mero 2016, 649—650.) Suositeltavaa on, ettd
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kylmévesihoidossa vesi on 8 - 15-asteista ja hoito kestdi alle 15 minuuttia melko nope-
asti suorituksen jélkeen. Veden palauttava vaikutus on parhaimmillaan juuri 8 - 15-as-
teisessa vedessd. (Murray 2015.) Kylmévesihoidon vaikutus perustuu veden hydrostaat-
tiseen paineeseen sekd kylmédn lampdtilaan. Lisdksi kylméahoito lievittdd lihaskipua,
turvotusta ja tulehdusta. (Brophy-Williams ym. 2011.) Kylmén veden vaikutukset ovat
urheilijoilla yksil6llisid, joten kylmdvesihoito kannattaa aloittaa varovasti. Joillakin ur-
heilijoilla saattaa olla yliherkkyyttd kylmaélle, mikd voi aiheuttaa allergisen reaktion.

(Mero ym. 2016, 649-650.)

Kylma vesi laskee kehon kudosten 1ampétilaa, mikd vahentdd veren virtausta, hidastaa
aineenvaihduntaa, vdhentdd turvotusta sekd laskee hermoimpulssien kulkunopeutta.
Kylméhoito on suositeltavaa kovan fyysisen harjoituksen jilkeen. Ennen kylmédhoitoa
on kuitenkin suoritettava aktiivinen palautus seki ravintotankkaus. Talla menetelméalla
pystytddn kokonaisvaltaiseen palautumiseen urheilusuorituksen jilkeen. Kylmédhoidon
liséksi palautumista voidaan edistda kuumahoidolla seké kylma-kuuma-hoidolla. (Mero
ym. 2016, 649—650.) Vuonna 2011 tehdyssé tutkimuksessa tutkittiin kylmévesihoidon
vaikutuksia. Tutkimuksessa todettiin, ettd heti raskaan harjoituksen jilkeen tehty kyl-
mévesihoito on tehokkaampi tapa palautua kuin kolme tuntia harjoituksen jalkeen tehty
kylmévesihoito. Kylmévesihoito on siis tehokkainta suorittaa heti harjoituksen jélkeen.

(Brophy-Williams ym. 2011.)

Kylmé&-kuumavesihoidon palautumisen vaikutuksia on tutkittu vuonna 2004. Tutki-
muksen tarkoitus oli kirjallisuuskatsauksen avulla koota yhteen jo aiemmin tutkittu tieto
kylma-kuumavesihoidon vaikutuksista harjoituksen jalkeisessd palautumisessa.
Kylma-kuumavesihoito perustuu verisuonten supistumiseen ja laajentumiseen, miké
johtaa verenkierron vilkastumiseen. Nain harjoituksesta aiheutuneet kuona-aineet pois-
tuvat kehosta nopeammin, lihassoluvauriot korjautuvat helpommin ja aineenvaihdunta
palautuu lepotasolle. Tutkimuksessa todettiin, ettd parhaat tulokset palautumisen kan-
nalta saadaan, kun kuuman ja kylman veden suhde on 3:1 tai 4:1. Kuuman veden tulee
olla 37-42-asteista ja kylmén 12-15-asteista. Hoidon kokonaiskeston olisi hyvé olla
20-30 minuuttia kylvyssé tai suihkussa juoksevan veden alla. Tutkimuksessa todettiin
kuitenkin, ettd johtuen osittain ristiriitaisista tuloksista olisi aiheesta tehtavé lisaa jatko-
tutkimuksia, jotta saadaan parempi varmuus hoidon vaikutuksista palautumisen edista-
jand. (Cochrane 2004.)
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4.3.4 Hieronta

Hieronta on hyvin yleinen menetelmé urheilijoiden palautumisessa. Hieronta palauttaa
urheilijaa fysiologisesta kuormituksesta, vahentdd vammariskia ja virkistdd mieltd. Hie-
ronnat hyddyt perustuvat lisdédntyneeseen verenvirtaukseen, lihasjannityksen laukaise-
miseen sekd lisddntyneeseen hyvinolon tunteeseen. Hieronta vaikuttaa vain kehon pin-
taosaan, joten se ei sovellu alku- tai loppuverryttelyyn. Hieronta koetaan usein olotilaa
parantavaksi, joten siitd saattaa olla hyotyd henkistd kestavyyttd vaativissa suorituk-
sissa. Lisdksi hieronnan avulla voidaan helpottaa kipua. Suositeltavaa on kdyda lyhyissd
(10 — 30 min) hieronnoissa useita kertoja. Pitkisti yli tunnin kestévistd hieronnoista pa-
lautuminen vie kauan ja aiheuttaa lisikuormituksen keholle. On suositeltavaa, etti har-
joituksen jdlkeen hieronta aloitetaan noin 30 minuutin kuluttua ja se kestdd vain noin
10 minuuttia. Raskaamman harjoituksen jilkeen hieronta on syytd aloittaa vasta 1-2
tunnin kuluttua. Silloin se voi kestdd 20 minuuttia. Perinteisen hieronnan voi korvata
nykyddn myos LPG-laitteella, joka muokkaa kudoksia motorisoitujen rullien ja alipai-

neen avulla. (Mero ym. 2016, 646.)

Vuonna 2012 tehdyssa tutkimuksessa tutkittiin, edistddkd hieronta lihassoluvauriosta
palautumista. Tutkimukseen osallistui 11 mieshenkildd. Tutkimuskertoja oli kaksi. En-
simmdiselld kerralla tutkittavilta otettiin lepotilan lihassoluniyte sekd mééritettiin pp-
ergometritestilld maksimaalinen hapenottokyky. Toisella tutkimuskerralla testattavat
polkivat pp-ergometrilld uupumukseen asti. 10 minuuttia suorituksen jélkeen satunnai-
sesti valittua alaraajaa hierottiin 10 minuuttia ja kolme tuntia hieronnan jélkeen hiero-
tusta jalasta otettiin lihassolundytteet. Tulokset paljastivat, ettd lihas reagoi hieronnan
aiheuttamaan drsykkeeseen. Tulosten mukaan hieronnalla ei ollut vaikutusta lihaksen
aineenvaihduntatuotteisiin (glykogeeni, laktaatti), vaan sen havaittiin vihentdvén tuleh-
dusta siditelevien proteiinin pitoisuuksia. Niinpd voidaan todeta, ettd hieronnasta on
hyotyé intensiivisestd harjoittelusta johtuvan lihasvaurion palautumisen edistdmisessi

ja tulehdusreaktion vihentdmisessd. (Crane 2012.)

4.3.5 Loppuverryttely

Erityisesti nuorilla urheilijoilla on harvoin resursseja muihin palautumismuotoihin kuin

loppuverryttelyyn ja venyttelyyn (Lehto 2016). Loppuverryttely on helppo keino val-

mistaa keho palautumaan joko harjoituksesta tai kilpailusta kohti seuraavaa harjoitusta.
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Loppuverryttelyn tehtdvé on poistaa kehosta kuona-aineita seké palauttaa lihasten lepo-
pituus. Loppuverryttelyn aikana maitohappo ja muut aineenvaihduntatuotteet ldhtevit
pois lihaksista. Palautumisen kannalta on loppuverryttelyssé tirked pysya jatkuvasti
liikkkeessd, jotta kehon verisuonet pysyvét auki ja aineenvaihduntatuotteet saadaan
huuhdeltua pois. Oikeaoppinen loppuverryttely valmistaa myds kehoa seuraavaan har-
joitukseen. Loppuverryttelyn siséllossd kannattaa huomioida tehty harjoituksen sisélto.
Jos harjoituksessa on ollut esimerkiksi paljon nopeita suorituksia, kannattaa se huomi-
oida loppuverryttelyssd tekemdilld vastaavia nopeita liikkeitd. Erityisesti aktiivisena
kannattaa pitdéd harjoituksessa kuormittuneita lihaksia. Loppuverryttelyn tulisi kestda
noin 15 minuuttia laskevalla intensiteetilld. Loppuverryttely on syytd tehdi jokaisen
harjoituksen jilkeen, jotta pystytdén parantamaan mahdollisuutta harjoitella tdysipai-
noisesti mahdollisimman nopeasti. (Terve urheilija 2016.) Harjoituksen jilkeen loppu-
verryttelyn yhteydessi suoritetun venyttelyn tarkoitus on rentouttaa lihas ja palauttaa se
lepopituuteen. Varsinkin voimaharjoittelussa lihakset lyhenevit merkittavésti. Lihasten
lyheneminen aiheuttaa usein lihaskireyksi4, joita pyritdin valttdmain venyttelyn avulla.
Lihasten venyttiminen saa kehossa aikaan my0s rentoutumisen. Suorituksen jdlkeen
venytykset saavat olla lyhyitd, noin 10 sekuntia. Pidemmaét venytykset heti suorituksen

jilkeen heikentdvit lihaksen aineenvaihduntaa. (Ylinen 2010, 38.)

5. TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Toteutimme tutkimuksemme kvantitatiivisena eli maaréllisend tutkimuksena. Kvantita-
tilvisessa tutkimuksessa on keskeistd huomioida johtopaatokset aikaisemmista tutki-
muksista sek& aiemmat teoriat tutkittavasta aiheesta. Maarallisessa tutkimuksessa tutki-
taan lukumaariin ja prosenttiosuuksiin liittyvia kysymyksia. Maéaréallinen tutkimus vaa-
tii tarpeeksi suurta osallistujajoukkoa, jotta tuloksista saadaan luotettavat. Tulokset ker-
rotaan numeeristen suureiden avulla, joita voidaan vertailla seké tutkia muutoksia. M&éa-
ralliselld tutkimuksella saadaan selville olemassa oleva tilanne, mutta ei pystyta selvit-
tdmaan asioiden syitd. (Heikkild 2014.) Tarkedd on myods hypoteesin esittdminen seka
tarvittavien kasitteiden maarittely. Aineiston keruu tulee suunnitella etukéteen tarkasti,
jotta havaintoaineisto soveltuu méaarélliseen ja numeeriseen mittaamiseen. Tutkimuksen
lopuksi aineisto kootaan taulukkomuotoon ja sitd analysoidaan tilastollisesti. (Hirsjarvi
ym. 2013, 140.) Tutkimusprosessin vaiheet ovat seuraavat: tutkimusongelman maarit-

tdminen, tutkimussuunnitelman laatiminen, tiedonkeruuvalineen laatiminen, tietojen
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kerddminen, tietojen kasittely ja analysointi, tulosten raportointi ja johtopaatoksen teko

sekd tulosten hyodyntaminen (Heikkila 2014).

Tutkimus toteutettiin STPS:n jalkapallojoukkueelle heidan Kilpailukautensa aikana
vuonna 2016 heindkuun, elokuun ja syyskuun aikana. Tutkimuksessa kaytimme tutki-
tusti luotettavia palautumisen mittareita. Kéytimme pelaajien testaamiseen subjektii-
vista kuormitusta kuvaavaa kyselyé seka staattista — ja kevennyshyppytestid. Pyrimme
toteuttamaan tutkimuksemme ja sen analysoinnin mahdollisimman luotettavalla ja eet-
tisella tavalla. Ennen aineiston keruuta jokainen testattava allekirjoitti suostumuslomak-

keen testausta varten. (Liite 1).

5.1 Tutkimuksen kohderyhma

Tutkimuksen kohderyhma on Edustus STPS — Savonlinnan Seudun Palloseurary. STPS
on vuonna 1946 perustettu savonlinnalainen jalkapalloseura. Vuodesta 2013 l&htien
STPS:n edustusjoukkue on eriytetty omaksi seurakseen (Edustus STPS - Savonlinnan
Seudun Palloseura ry), ja junioritoimintaa jatkaa erilladan Savonlinnan Tydvéaen Pallo-
seura ry. STPS palkittiin vuonna 1994 Suomen ensimmaéisend Fair Play -seurana.
Vuonna 2008 seuralle myonnettiin Pohjola-palkinto maakunnallisena tunnustuksena

laadukkaasta ja moniarvoisesta seuratyosta. (Edustus STPS 2016.)

Edustus STPS -joukkue pelaa Kaakkois-Suomen kolmosdivisioonassa, jossa on vuonna
2016 joukkueita Lappeenrannasta, Imatralta, Kotkasta, Haminasta, Mikkelist4, Kouvo-
lasta ja Joutsenosta. Edustus STPS osallistuu liséksi Suomen Regions Cup -kilpailuun.
Edustus STPS on asettanut tavoitteekseen voittaa sekd oman sarjansa ettd Suomen Re-
gions Cupin. STPS:n edustusjoukkueessa pelaa 25 sopimuspelaajaa kaudella 2016.
Joukkue harjoittelee talvisin Savonlinnan koulujen saleissa huonon ulkokenttétilanteen
vuoksi. Joukkue harjoittelee keskimaarin noin nelja kertaa viikossa, joista kolme har-
joitusta on pallon kanssa tapahtuvia ja yksi on pelkastaan fyysiseen kuntoon keskittyvé
harjoitus. Joukkueen pelaajat ovat idltddn 16—-34-vuotiaita. Suurin osa pelaajista on ko-
toisin Savonlinnasta, mutta pelaajia on muualtakin Suomesta. Joukkueessa on valmen-
tajan liséksi yksi harjoitteluaan suorittava fysioterapeuttiopiskelija, huoltaja seka jouk-
kueenjohtaja. Oman haasteensa harjoitteluun tuo pelaajien erilainen tausta. Toisin kuin
ammattilaisjalkapallossa, suurin osa pelaajista kéy péivisin t0issé tai opiskelee. Tyon ja

opiskelun aiheuttamat kuormitukset vaihtelevat. Pelaajien eri eldméntilanteet tuovat
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haasteita niin pelaajille kuin valmentajillekin palautumisen suhteen. (Edustus STPS
2016.)

Teimme tutkimuksen Edustus STPS:n jalkapalloilijoille, koska joukkueen valmentaja
oli kiinnostunut tutkimuksesta. Vastaavanlaista tutkimusta ei seurassa ole aikaisemmin
tehty. Testattavat jalkapalloilijat olivat 16—-35-vuotiaita hyvékuntoisia miehid. Tutki-
mus tuki pelaajien kunnon ja palautumisen seurantaa ja antoi liséatietoa tutkittaville pe-
lagjille. Tarkoituksemme oli tehdéd kokonaistutkimus. Kokonaistutkimus tarkoittaa tut-
kimusta, jossa tutkittavat ovat kaikki saman perusjoukon eli tassé tapauksessa joukku-
een jasenet. (Jyvaskylan yliopisto 2015). Kokonaistutkimus sopii, sill& perusjoukko on
kooltaan pieni, noin 20 testattavaa. Testasimme pelaajia sdanndllisesti jokaisen harjoi-
tuksen aikana. Testit menevat sujuvammin, kun testattavia on vahemman. Kohderyhma

on halukas ja motivoitunut suorittamaan tutkimuksen kanssamme.

5.2 Testimenetelmat

Valitsimme palautumisen testaamista varten omaa subjektiivista kuormitusta kuvaavan
kyselylomakkeen seka staattinen — ja kevennyshyppytestin. Testit ovat tarkoitus suorit-
taa ennen jokaista harjoitusta, jotta saamme paljon testituloksia. Nain joukkueen val-
mentaja ndkee ennen harjoitusten alkua, milla tasolla pelaajat ovat valmiita harjoittele-
maan. Valitsimme tutkimustamme varten kyseiset testit, koska ne soveltuivat kohde-
ryhmallemme parhaiten. Tarve testeille tulee harrastelijajalkapallojoukkueelta, jolla
mahdollisuudet esimerkiksi elektroniikan k&yttdon ovat rajatut. Niinpd meidén piti 10y-
tad testistd, joka on helposti toteutettavissa ja mahdollisimman luotettava. Siksi pai-
dyimme néihin kahteen kenttétestiin, jotka toteutetaan joka harjoituskerralla alkulam-

mittelyn jalkeen.

Fyysisia testauksia ja mittauksia tehtdessd on hyva aina ottaa huomioon mahdollinen
loukkaantumisriski. Aluksi pohdimme, kayttaisimmeko tdssa tutkimuksessa yhden ja
viiden loikan testid. Palaute asiantuntijoiltamme, sai meidat kuitenkin padatymaan staat-
tiseen ja dynaamiseen hyppytestiin, silla niissé loukkaantumisriski on pienempi (Lahti
2016; Lehto 2016). Liséksi staattisen ja kevennyshypyn avulla pystytddn mittaamaan
urheilijoiden elastisuutta vertaamalla hypyista saatuja tuloksia. (Haverinen 2016b).
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5.2.1 Subjektiivista kuormitusta kuvaava kysely

Subjektiivista kuormitusta kuvaava kysely on kaytossa erityisesti nuorten pelaajien pa-
lautumista ja vireystilaa tutkittaessa Suomessa. Heill& palautumisen mittarina on usein
ollut pelkéstddn tima kyselylomake. Valitsimme kyselyn tutkimukseemme, silld Keski-
Suomen valmennuskeskuksen paallikkd Henri Lehto suositteli sitd meille. (Taulukko
2.) Kysely antaa kokonaisvaltaisen kuvan palautumisen laadusta. Lisaksi kysely sopii
tutkimukseemme hyvin, silld se kertoo, kuinka valmis urheilija on harjoittelemaan.
Tama tieto ennen harjoitusten alkua on tarked valmentajalle, jotta han voi suunnitella

harjoitteensa niin, ettd ne palvelevat jokaista pelaajaa yksilollisesti.

TAULUKKO 2. Subijektiivista kuormitusta kuvaava kysely (Lehto 2016)

5 4 3 2 1 Pis-
teet
Uupumus- | Todella Energinen | Normaali Normaalia | Jatkuvaa
[rasitustila | energi- uu- uupumusta
nen puneempi
Unen laatu | Erittain Levannyt | Vaikeuksia | Rauha- Unetto-
levannyt nukahtaa tonta unta | muutta
Lihasvasy- | Erin- Hyva Tun- | Normaali Véasyneet | Erittain va-
mys ja ar- | omainen | temus ja rasittu- | syneet
kuus tuntemus neet
Stressi Todella | Rento Normaali Stres- Todella
rento saantunut | stressaan-
tunut
Mieliala | Todella | Hyva Kiinnostus | Artynyt, | Todella
hyva paiva vahaista lyhyt artynyt
paiva pinna

5.2.2 Staattinen- ja kevennyshyppy

Staattisen hypyn ldhtdasennossa polvikulma on noin 90 astetta, k&det lanteilla ja selka
suorana. Lahtdasentoon laskeudutaan rauhallisesti ja siind pysytédén 0,5-1 sekunnin ajan
elastisen vaikutuksen minimoimiseksi. Maksimaalinen ponnistus tehd&an suoraan ylos-

pain ilman esikevennysta ja kasien tai vartalon avustavaa liiketta (k&det koko ajan p&éan
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paalla litkkuvuuden sallimissa rajoissa). (kuva 4). Alastulossa urheilijan pitdisi tulla alas
pékiodille polvet suorina, ei kuitenkaan lukittuina. Kahdesta maksimaalisesta hypysta

paras suoritus Kirjataan tulokseksi. (Keskinen 2004.)

KUVA 2. Oikea lahtdasento ja polvikulma (Ekmark 2016.)

Kevennyshypyssa alkuasennossa ollaan seisten ja ké&det vyotarolla. Tastd asennosta ke-
vennetdan nopeasti noin 90 asteen polvikulmaan, josta valiton ja maksimaalinen pon-
nistus suoraan ylospain. Kadet ovat paan paalla suorana liikkuvuuden sallimissa rajoissa
ja selkd suorana (tyd tehdaéan ainoastaan jaloilla). (Kuva 3.) Alastulo suoritetaan pé-
kidille polvet suorina kuten staattisessa hypyssa. Kahdesta maksimaalisesta hypysté pa-
ras suoritus kirjataan tulokseksi. (Keskinen 2004.) Viitearvoja staattiselle hypylle ja ke-

vennyshypylle on alla olevassa taulukossa. (taulukko 3).



KUVA 4. Alkupituuden mittaus ensimmaisissa harjoituksissa (Ekmark 2016.)
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TAULUKKO 3. Staattisen - ja kevennyshypyn viitearvoja (Keskinen 2004.)

Staattisen ja kevennysnypyn viltearvoja {cm)

Miehet / Staattinen hyppy 2 3 4 5 SELITYKSET
Hypyt [ pika- ja aitajuoksu 3?-42 43-47 48-52 53-57 >58 1 = heikko
Heitot / ottelut 32-37 38-43 44-49 50-54 =55 2 = vilttiva
800-1500m 26-29 30-34 35-40 41-44 =45 3 = keskitaso
3000-10000m 22-28 27-32 33-37 38-43 =44 4 = hyva
Lentopallo 37-40 41-46 47-51 52-57 =58 5 = erinomainen
Koripallo 35-37 38-42 43-46 47-51 =52

Peasspallo 34-38 39-42 43-46 47-51 =52

Jadkiekko 32-34 35-39 40-43 44-47 =48

[Naiset | Staattinen hyppy 1 2 3 4 5

Hypyt / pika- ja aitajucksu 24-30 31-35 36-42 43-48 =49

Heitot / ottelut 21-26 27-32 33-39 40-44 =45

800-1500m 17-20 21-25 26-31 32-36 =37

3000-10000m 14-18 19-28 29 30-33 =34

Lentopallo 28-32 33-36 ar-40 41-44 =45

Koripallo 27-29 30-32 33-36 37-39 =40

Pesépallo 24-26 27-30 31-33 34-36 =37

Miehet /| Kevennyshyppy 1 2 3 4 5

Hypyt / pika- ja aitajucksu 42-45 46-51 h2-BB R7-63 =64

Heitot / ottelut 36-41 42-48 40-54 55-60 >61

£00-1500m 20-34 35-39 40-44 45-50 >51

3000-10000m 25-31 32-36 37-43 44-48 =49

Lentopallo 41-46 47-51 52-57 58-62 =53

Koripallo 38-42 43-46 47-51 52-55 =56

Pesdpallo 36-40 41-45 46-50 51-55 =56

Jadkiekko 34-37 38-42 43-46 47-51 =52

Naiset / Kevennyshyppy 1 2 3 4 5

Hypyt [ pika- ja aitajuoksu 29-35 36-41 42-48 49-54 =55

Heitol / ottelut 25-31 32-38 39-44 45-50 =51

800-1500m 20-24 25-30 31-34 35-41 =42

3000-10000m 18-21 22-27 28-33 34-38 >39

Lentopallo 31-34 35-38 38-42 43-47 =48

Koripallo 30-33 34-36 ar-40 41-43 =44

Pesapallo 28-30 31-33 34-36 37-40 =41 Lihde: Kuntotestauksen kasikifa 2004

5.3 Aineiston keruu ja analyysi

Tutkimuksemme aineiston keruu tapahtui testauksen avulla noin kolmen kuukauden
ajan vuonna 2016 heindkuun alusta syyskuun loppuun kolme kertaa viikossa. Testatta-
vat tekivat testit itsendisesti ja raportoivat tulokset testiajan loputtua. Ohjeistus testauk-
seen tapahtui ensimmadiselld testikerralla. Testit teimme laudoista itse rakentamallamme

testipaikalla.

Staattisen hypyn ja kevennyshypyn testien suoritustapa: koehenkilé hyppéa kédet yl-
haalla ylospéin ja ly6 asteikkoon merkin k&delldén. Katsomme silmamaéraisesti mihin
testattavan kasi osuu mitta-asteikolla. Mitta-asteikko on tehty siten, ettd tulokset ovat
yhden senttimetrin vélein. Ennen testid katsoimme, mihin kohtaan testattavan kadet
asettuivat hdnen seistesséén kadet ylos ojennettuna, jotta voimme laskea hypyn korkeu-
den oikein. (kuva 2). Hypatysta tuloksesta vahensimme testattavan pituuden, jotta
saimme laskettua hypyn korkeuden. Sama testaustapa oli kéytéssa molemmissa tes-

teissa.
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Kyselyn teetimme ennen treeneja jokaiselle paikalle saapuvalle pelaajalle pukukopissa
ennen kuin pelaajat menivat kentélle. Kenttétestit teimme aina alkulammittelyn ja dy-
naamisten harjoitteiden jalkeen harjoituksissa. Teimme ne aina samaan aikaan, koska
nédin saimme lisaa luotettavuutta tuloksiin. Pelaajat kirjasivat tuloksensa omiin vih-
koihinsa. Hyppytesteissa kukin pelaaja teki kaksi suoritusta, joista parempi jai voimaan.
Tarkoituksemme oli, ettd testit sujuisivat mahdollisimman nopeasti. Jokaiselle pelaa-
jalle kerrottiin, ettd han voi saada omat tuloksensa erikseen analysoituina testausjakson
loputtua ja ettd hanella on myds mahdollisuus lukea yhteenveto koko joukkueen tulok-
sista. Joukkueen valmentajalla oli kuitenkin oikeus tarkastella tuloksia jo ennen testi-
jakson péattymista.

Aineiston késittelimme testausjakson paatyttyd, jolloin kdvimme lapi kaikki testijak-
solta saamamme tulokset. Saimme testituloksia subjektiivisesta kyselysta noin kaksisa-
taa ja hyppytesteistd noin 340. Tulokset saimme jokaiselta pelaajalta hdnen henkilkoh-
taisesta vihkostaan, johon han oli koko testausjakson ajan kerannyt omia tuloksiaan jo-
kaisesta testista. Laadimme tuloksista yhteenvedon Excel-taulukkolaskentaohjelmaan,
jossa havainnoimme tuloksia keskiarvojen avulla. Analysoimme tuloksia vertailemalla
eri pdivien tulosten keskiarvoja toisiinsa, jotta pystymme selvittdmaan, miné paivana
joukkueen pelaajat ovat parhaiten palautuneita. Liséksi vertailimme eri-ikéisten pelaa-
jien tuloksia toisiinsa selvittadksemme, kuinka palautuminen eroaa eri-ikéisilla pelaa-
jilla. Pyrimme analysoimaan mygs pelaajien omaa kykya arvioida palautumistaan ver-

taamalla subjektiivisen kyselyn sekd hyppytestien tuloksia.

6. TUTKIMUSTULOKSET

Opinnaytetydssamme tutkimme jalkapallojoukkueen palautumista kilpailukauden ai-
kana kenttatestien avulla. Kohderyhmana oli STPS:n edustusjoukkue (viralliselta ni-
meltd&n Edustus STPS - Savonlinnan Seudun Palloseura ry). Testituloksia kerdsimme
joukkueen harjoitusten yhteydessé noin kolmen kuukauden ajan (heiné-, elo- ja syys-
kuussa joka maanantai, keskiviikko ja perjantai). Joukkueella oli peli kerran viikossa
lauantaisin. Poikkeuksena oli yksi ottelu, joka pelattiin keskiviikkona. Tutkimuksemme
tarkoitus oli selvittdd, kuinka jalkapalloilija palautuu kilpailukaudella, eroaako palautu-
minen alle ja vahintdan 22- vuotiaiden pelaajien valilla ja kuinka pelaajat pystyvaét itse

arvioimaan oman palautumisensa. Jaoimme tutkimuksen kolmeen eri osaan. Tutkimme
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pelistd palautumista omaa subjektiivista kuormitusta kuvaavalla kyselyll& seka staatti-
sella - ja kevennyshyppytestilla. Liséksi pyrimme selvittdmaan, kuinka joukkueen eri-
ikdisten pelaajien palautuminen eroaa toisistaan. Jaoimme joukkueen kahtia yli ja va-
hintadn 22-vuotiaisiin pelaajiin, jotta saimme muodostettua kaksi yhta suurta testatta-
vien ryhméa. Tutkimme myds, kuinka pelaaja osaa itse arvioida oman palautumisensa
(omaa subjektiivista kuormitusta kuvaava kysely) suhteessa mitattuihin testituloksiin
(staattinen hyppy ja kevennyshyppy). Tutkimustuloksia seka hyppytesteista ettd subjek-
tilvisesta kyselysta saimme lopulta keskimaarin maanantaisin 8, keskiviikkoisin 10 ja
perjantaisin 12. Tulosten ymmartdmisen helpottamiseksi jaoimme tutkimustulokset
kappaleisiin, joissa kerrotaan subjektiivisen kyselyn seka hyppytestien tuloksista ja ver-
rataan nditd tuloksia yli ja véhintdan 22-vuotiaiden ryhmien vélilla. Seuraavassa analy-

soimme ja kasittelemme saamamme tutkimustulokset.

6.1 Subjektiivisen kuormituskyselyn tulokset

Omaa subjektiivista kuormitusta kuvaava kysely toteutettiin ennen jokaisen harjoituk-
sen alkua maanantaisin, keskiviikkoisin seka perjantaisin. Kyselyssé selvitettiin pelaa-
jan harjoitteluvalmiutta viidella eri kysymykselld. (Liite 2.) Kyselyn maksimipiste-
madra on 25. Mikali pelaaja saa yli 17 pistetta on han valmis harjoittelemaan taydella
teholla. Jaoimme tulokset pelaajien ian mukaan kahteen yhta suureen ryhmaan voidak-
semme vertailla, onko eri ikaryhmien valilla eroja. Ensimmaisen ryhméan muodostivat
alle 22-vuotiaat pelaajat ja toisen ik&ryhmén véhintdin 22-vuotiaat ja sitd vanhemmat
pelaajat. Kokosimme tulokset kunkin harjoituspdivan mukaan ja laskimme niista kes-
kiarvon, jotta pystyimme vertaamaan koko joukkueen omaa arviota palautumisesta har-

joituspdivan mukaan.

Tuloksista kdy ilmi, ettd pelaajat arvioivat oman palautuneisuutensa parhaimmaksi per-
jantaisin. (kuva 5). Erityisesti vanhemmilla pelaajilla maanantain tulokset ovat huomat-
tavasti heikompia kuin perjantain tulokset. Tulosten mukaan pelaajat ovat omien tunte-
mustensa mukaan valmiimmillaan harjoittelemaan perjantaisin, vaikka joukkueen ras-
kain harjoitus oli tarkoitus jérjestaa aina keskiviikkoisin. Tuloksista selvisi myds, etta
nuoremmat pelaajat arvioivat oman palautumisensa keskimé&érin vanhempia pelaajia
paremmaksi. Tulokset osoittavat, ettd erityisesti vahintdan 22-vuotiaat pelaajat antoivat
itselleen keskimaarin alle 17 pistettad paivasta riippumatta. Yksittéisista tuloksista jouk-

kueen korkein pistemaara kyselyssa oli 22/25 ja matalin 12/25.
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Oman subjektiivisen kuormituksen tulokset n=16
18
17,5

17

16,5
1
15,5
1
14,5
1
13,5

Alle 22v Yli 22v

(o))

(€]

S

B Maanantai M Keskiviikko M Perjantai

KUVA 5. Oman subjektiivisen kuormituksen kyselyn tulokset ikaryhman ja

harjoitteluviikonpaivan mukaan pisteasteikolla 0 — 25

6.2 Staattisen hyppytestin ja kevennyshyppytestin tulokset

Staattinen hyppytesti ja kevennyshyppytesti suoritettiin joka maanantai, keskiviikko ja
perjantai heti alkulammittelyn ja dynaamisten liikkeiden jalkeen. Testien avulla oli tar-
koitus tutkia, kuinka palautuneena pelaajat pystyvat harjoittelemaan péivan harjoituk-
sessa. Halusimme erityisesti tutkia, kuinka viikonloppuisin pelattu ottelu vaikuttaa maa-
nantain harjoituksiin. Jaoimme tassakin tutkimuksessa joukkueen seka alle etta vahin-
taan 22-vuotiaisiin. Tulosten tulkintaa varten jaoimme jokaisen pelaajan omat tulokset
kunkin viikonpdivan mukaan, joista laskimme jokaiselle pelaajalle omat péivittdiset
keskiarvot. Laskimme my0ds jokaiselle pelaajalle oman viitearvon eli kaikkien tulosten
keskiarvon, jota voidaan verrata muihin pelaajan omiin tuloksiin, jotta néhdaén, kuinka
palautunut pelaaja oli verrattuna viitearvoon. Saimme tutkimuksesta selville myos koko
joukkueen keskiarvot kumpaankin testiin. Kerdsimme pelaajien paivittéiset keskiarvot
vahintdan 22 ja alle 22-vuotiaiden ryhmiksi, joista laskimme keskiarvotuloksen kullekin
harjoituspéivélle. Emme tdssa tutkimuksessa keskittyneet kevennyshypyn ja staattisen
hypyn valisen eron eli elastisuuden tutkimiseen. Tutkimuksen tulokset osoittavat, etta
pelaajien hyppykorkeudet ovat heikoimmat maanantaisin ja parhaimmat perjantaisin.
Huomioitavaa on, ettd perjantain tulos on huomattavasti maanantain ja keskiviikon tu-

losta parempi, vaikka keskiviikkona oli viikon kuormittavin harjoitus. (Kuva 6.)
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Kevennys - ja staattinen hyppy alle 22 vuotiailla n=8
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45
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40

Kevennyshyppy Staattinen hyppy

=N W

B Maanantai H Keskiviikko ® Perjantai

KUVA 6. Kevennys- ja staattinen hyppytestin keskiarvo tulokset (cm) alle 22-

vuotiailla

Testituloksissa ei ollut suuria eroja alle ja vahintaan 22-vuotiaiden ryhmien vélilla. Alle
22-vuotiaiden ryhman keskiarvotulos oli kevennyshypyssa 47,1 cm ja staattisessa hy-
pyssa 43,8 cm. Vastaavasti vahintddn 22-vuotiaiden ryhmassa kevennyshypyn kes-
kiarvo oli 48,4 cm ja staattisen hypyn 45,2 cm. Kaikkien tulosten vaihteluvéli oli ke-
vennyshypyssd 36—61 cm ja staattisessa hypyssé 33—-58 cm. Huomionarvoisin ero nakyi
vahintdan 22-vuotiaiden ryhmén maanantain tuloksissa, jotka olivat selvasti keskivii-
kon ja perjantain tuloksia heikommat. (Kuva 7.). Suuremmat erot mittauksissa saatiin
kevennyshypysséa verrattuna staattiseen hyppyyn. Kevennyshyppyjen paivittéisten kes-
kiarvojen erot vaihtelivat erityisesti vahintdan 22-vuotiaiden ryhméssa jopa lahes nelja
senttid. Staattisessa hypyssa sen sijaan paivittaiset keskiarvojen erot olivat noin 1-2

senttia.
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TAULUKKO 4. Hyppytestien paivittaiset vaihteluvalit

Alle 22v maanantai tiistai keskiviikko
Kevennyshyppy 36-58 37-59 37-61
Staattinen hyppy 33-55 34-57 35-58
Vahintdan 22v

Kevennyshyppy 37-57 38-60 38-61
Staattinen hyppy 34-56 35-57 35-58

Tulosten perusteella voidaan todeta, ettd joukkueen pelaajat olivat valmiimmillaan har-
joittelemaan perjantaisin, jolloin heidén testitulostensa keskiarvot olivat parhaat. Tu-
loksiin vaikuttavat kuitenkin monet asiat. Erityisesti vahintdan 22-vuotiaiden ryhméssa
oli suhteellisen paljon poissaoloja harjoituksista, mika vaikuttaa testin luotettavuuteen.

Emme saaneet testituloksia tasaisesti kultakin harjoituskerralta.

Kevennyshyppy ja staattinen hyppy vahintaan 22
vuotiailla n=8
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Kevennyshyppy Staattinen hyppy
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B Maanantai M Keskiviikko ® Perjantai

KUVA 7. Kevennys- ja staattisen hyppytestin keskiarvo tulokset (cm) vahintaan
22-v pelaajilla

Alla olevassa kaaviossa on esimerkkitapauksena kuvattu yhden véhintaan 22-vuotiai-
den pelaajien ryhméén kuuluneen henkilon tulokset testijakson ensimmaéisen kuukau-
den ajalta. (Kuva 8.) Kyseinen pelaaja on valittu tapausesimerkiksi, koska hanella ei
ollut poissaoloja harjoituksista. Huomioitavaa on, ettd ensimmaisen viikon tulokset ovat
muita viikkoja heikommat, miké todennékaisesti johtuu testin harjoittelun puutteesta.
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Ensimmaisen viikon jélkeen testitulokset kuitenkin tasoittuivat. Suuria eroja hyppykor-
keuksissa ei ole, mutta huomioitavaa on kuitenkin maanantain hieman muita heikom-
mat tulokset. Staattisessa hypyssa ero harjoituspéivien vélilla samalla pelaajalla oli 18-

hes vastaava.

Kevennyshypyn tulokset vahintdan 22-vuotiaalla

pelaajalla
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Viikko 1 39 47 49
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KUVA 8. Tapausesimerkki: kevennyshyppytestin tulokset (cm) vahintaan 22-v

pelaajalla heindkuussa eri viikonpaivina

6.3 Oman kehon palautumisen arvion tulokset

Viimeisena tutkimuskysymyksena oli selvittdd kevennyshypyn ja subjektiivisen kyse-
lyn suhdetta. Halusimme selvittdd, kuinka pelaajan oma arvio palautumisesta nakyy
suhteessa kevennyshyppytestin tulokseen. Tapausesimerkkind k&ytimme samaa koe-
henkil6& kuin edelld olevassa testissa. Emme kyenneet tutkimaan tata tutkimuskysy-
mysté joukkueen kaikkien pelaajien kohdalla, sill& joukkueen jasenet kavivét harjoituk-
sissa epatasaisesti. Tutkimus on tehty testijakson ensimmaéisen kuukauden tuloksilla.
Tutkimuksessa vertailimme ensimmaisen kuukauden tuloksia harjoituskerta kerrallaan.
Kerasimme tulokset kaavioon, josta selviéé testihenkilon subjektiivista kuormitusta ku-
vaavan kyselyn ja kevennyshyppy tulosten suhde. (Kuva 9). Testijakson ensimmaisen
kuukauden aikana pelaajan kevennyshyppytuloksen keskiarvo oli 48,8 cm ja subjektii-
visen kuormituskyselyn keskiarvo 16,7 pistetta (testin suurin mahdollinen pistemaara
oli 25). Vertailimme nditd keskiarvoja tekemddmme kaavioon, josta kay ilmi, ettd lahes

aina, kun pelaajan kevennyshyppytulos on alle keskiarvon, on myds kuormituskyselyn
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tulos alle keskiarvon. Voimme siis todeta, ettéd testihenkilén kevennyshyppytulokset
korreloivat subjektiivisen kuormituskyselyn kanssa. Tama oli kuitenkin vain yhden pe-
laajan tulos, joten emme voi sanoa, etta kaikilla joukkueen pelaajilla kevennyshypyn ja
subjektiivisen kuormituskyselyn suhde olisi vastaavanlainen. Tutkimuksen tulos osoit-
taa kuitenkin, ettd testimenetelmana kevennyshyppy oli suhteellisen luotettava, sill&

siité saatiin samansuuntaisia tuloksia kuin subjektiivisesta kuormituskyselysta.

Kevennyshypyn ja subjektiivisen kyselyn vertailu
vahintaan 22-vuotiaalla pelaajalla
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B Hyppy 39 47 49 50 52 49 48 48 49 46 52 54
H Kysely 13 14 19 20 19 17 16 16 19 16 16 18

B Hyppy M Kysely

KUVA 9. Kevennyshypyn ja subjektiivisen kyselyn vertailu

6.4 Tulosten yhteenveto

Onnistuimme tutkimuksen aikana kerddmaan riittavésti tarkoituksenmukaista tutkimus-
aineistoa ja testituloksia, joiden analysoimisen kautta 16ysimme vastaukset tutkimusky-
symyksiimme. Kysymykseen “Miten jalkapalloilija palautuu kilpailukaudella urheilu-
suorituksesta?” voimme tutkimustulostemme perusteella vastata, ettd palautuminen ot-

telun jalkeen vie kauemmin kuin harjoitusten jalkeen.

Ottelun jélkeisten harjoitusten tulisi olla kuormitukseltaan normaalia matalammat, sill&
tutkimustuloksiimme vedoten alkuviikon harjoituksissa vireystila oli keskiarvoa hei-
kompi. lIdeaalitilanteessa testijoukkueemme harjoitukset olisivat olleet maanantaina,
tiistaina ja torstaina, jolloin mahdollisuus kuormittavaan harjoitukseen olisi ollut sek&

tiistaina etté torstaina. Nykyinen perjantain harjoitus ei saisi kuormittaa pelaajia liikaa,
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jotta he olisivat viikonlopun pelissé taysin palautuneena. N&in he saisivat itsestaan irti

maksimaalisen suorituskyvyn pelatessaan.

Toisena tutkimuskysymyksena tutkimme ”Miten palautuminen eroaa alle ja vahintaan
22- vuotiailla jalkapalloilijoilla?”. Sekd hyppytestien ettd subjektiivisen kuormitusky-
selyn tulosten avulla voimme todeta, ettd nuoret, alle 22-vuotiaat pelaajat palautuivat
vanhempia, vahintéan 22-vuotiaita ja sitd vanhempia pelaajia nopeammin. Merkittavin
ero nékyi vahintdan 22-vuotiaiden pelaajien subjektiivisessa kuormituskyselyssa ja
hyppytestien ottelunjalkeisissa suorituksissa. Subjektiivisessa kuormituskyselyssé alle
22-vuotiaiden pelaajien keskiarvotulokset olivat jokaisena testipdivéna selvasti parem-
pia kuin vahintdén 22-vuotiaiden vastaavat tulokset. Hyppytesteissé véhintdan 22-vuo-
tiaiden ryhmaén tulokset ottelun jalkeisend testikertana olivat heikompia verrattuna kes-
kiarvoihin kuin alle 22-vuotiaiden, mika tosin saattaa johtua siitd, ettd kaikki nuorem-

mat pelaajat eivét pelanneet viikonlopun ottelussa

Viimeisena tutkimuskysymyksend tutkimme “Miten jalkapalloilija arvioi oman palau-
tumisensa?”. Subjektiivisen kuormituskyselyn avulla saamiemme tulosten perusteella
voimme todeta, ettd pelaajat arvioivat oman kehonsa palautumisen heikoimmaksi otte-
lun jélkeisissa harjoituksissa ja parhaimmaksi viikon viimeisissa harjoituksissa. Huo-
mioitavaa on, ettd pelaajat osasivat arvioida subjektiivisen kuormituskyselyn avulla
oman palautumisensa samassa suhteessa kuin samana paivana tehdyt hyppytestit osoit-
tivat. Eli kun pelaaja arvioi subjektiivisella kuormituskyselylla suorituskykynsé pelaa-
jan omaan suoritustasoon néhden tavanomaista heikommaksi, olivat hdnen hyppytes-
tiensé tulokset myds keskiarvoa heikommat. Sama toistui myos toisinpéin: kun pelaaja
itse arvioi kuormituskyselyssa suorituskykynsa keskiarvoa paremmaksi, se ennakoi ha-

nen kohdallaan keskiarvoa parempia tuloksia hyppytesteissé.

7. POHDINTA

Opinnaytetyémme tarkoituksena oli tutkia harrastelijajalkapallojoukkueen palautu-
mista helppokayttoisilla kenttatesteilld ja etsid aiheeseen liittyvad tutkittua tietoa. Ta-
voitteenamme oli tutkia, miten pelaaja palautuu kilpailukaudella ottelun jalkeen. Ta-
voitteenamme oli selvittdd myds, kuinka palautuminen eroaa eri-ikaisilla pelaajilla ja
miten pelaaja itse osaa arvioida oman palautumisensa. Onnistuimme mielestimme hy-

vin asettamissamme tavoitteissa, silld saimme tarvittavan maaran tutkimusaineistoa,
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joiden avulla analysoimme tutkimustulokset. Tutkimusaineiston avulla pystyimme vas-
taamaan laatimiimme tutkimuskysymyksiin. Suurin osa saamistamme tuloksista oli en-
nalta aavistettavissa, mutta saimme myos tuloksia, joita emme olisi uskoneet saa-

vamme.

Erityisen mielenkiintoista oli havaita, kuinka pelaajien palautuminen oli keskimaarin
parhaalla tasolla vasta perjantain harjoituksissa. Ennen tutkimuksen alkua uskoimme,
ettd parhaat tulokset saataisiin ennen keskiviikon harjoituksia, silla niiden oli tarkoitus
olla viikon kuormittavin harjoitus. Perjantain tulosten uskoimme olevan hiukan huo-
nommat kuin keskiviikkona, koska niiden tuli olla valmistavat harjoitukset viikonlopun
peliin, silld ennen p&asuoritusta tulee tehdd kuormituksen keventdminen, jotta saadaan

maksimaalinen suorituskyky paatapahtumaan eli otteluun (Mero ym. 2016, 640).

Nuorempien alle 22-vuotiaiden palautuminen oli vanhempia pelaajia parempaa jokai-
sessa testissa verrattuna keskiarvoihin. Erityisesti ero nakyi subjektiivisessa kuormitus-
testissd, jossa nuorempien keskiarvotulos oli noin yhden numeron parempi kuin van-
hemmilla. Alle 22-vuotiaiden subjektiivisen kuormituskyselyn keskiarvo oli 17,16 pis-
tettd ja vahintdin 22-vuotiaiden 16,03 pistetté (testin maksimipistemé&aré oli 25). Hyp-
pytesteissa ei niin suuria eroja syntynyt, paitsi maanantaisin, jolloin vanhempien pelaa-
jien tulokset olivat selvasti heikompia verrattuna ryhmien keskiarvoihin. Testien tulok-
set olivat viitearvojen mukaisia. (Keskinen 2004). Yli 50 cm tulokset kevennyshypyssa
ovat hyvid, mika osoittaa, ettd pelaajan rajahtavyysominaisuudet ovat jalkapalloon riit-
tavat.

Tutkimuksen mielenkiintoinen havainto oli my6s huomata, kuinka hyvin pelaajat pys-
tyivat arvioimaan omien tuntemustensa avulla palautumisensa. Vertasimme pelaajien
saman péivan subjektiivisen kuormituskyselyn tulosten ja hyppytestien tulosten suh-
detta. Kavi ilmi, ettd kun kyselyn tulos oli keskiarvoa heikompi, oli hyppytuloksetkin
usein viitearvoa heikommat. Arvelimme sen johtuvan pelaajien hyvasta kehon tunte-
muksesta. Tulosten joukossa oli kuitenkin poikkeuksia, jolloin kyselyn tulos oli heikko,
mutta hyppytulokset hyvat.

Pohdimme sitd, mista tutkimustuloksemme mahtavat johtua. Tulosten mukaan suoritus-
kyky on ottelun jélkeen heikompi, kuin harjoitusten jalkeen, nuoret pelaajat palautuvat

vanhempia nopeammin sekd pelaajat pystyivat arvioimaan omien tuntemusten avulla
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palautuneisuutensa. Tulosten perusteella viikonlopun ottelu oli selvésti viikon kuormit-
tavin tapahtuma, silla maanantain harjoitusten tulokset olivat viikon heikoimmat. Poik-
keuksen muodostivat kuitenkin muutamat nuoret pelaajat, jotka eivét pelanneet viikon-
loppuna tayttd ottelua. Keskiviikon tulokset olivat usein heikompia kuin perjantain,
mika nakyi erityisesti alle 22-vuotiaiden kevennyshyppytuloksissa. Myds subjektiivi-
sessa kuormituskyselyssa keskiviikon tulokset olivat selvésti heikompia kuin perjan-
tain. Pohdimme pitkaan, mista se saattoi johtua, sill& ajattelimme, ettd keskiviikkoisin
tulokset olisivat parhaat. Todennakaisesti viikonloppu oli pelaajille kuormittavinta ai-
kaa ja he olivat palautuneimpia vasta perjantaina. Tama oli viikonlopun ottelun kannalta

hyva asia, sill& silloin suorituskyvyn kuului olla parhaimmillaan.

Pohdimme my®ds, voisiko viikonloppujen muu aktiivisuus vaikuttaa maanantain tulok-
siin. Erityisesti viikonlopun mahdollisilla kuormitustekijoilla on voinut olla vaikutusta
maanantain tuloksiin. Nopeuskestavyyslajista palautuminen vie 30-48 tuntia, mika
saattaa selittdd maanantain heikot tulokset (Haverinen 2016a). Pelaajat eivat olleet vield
ottelun jalkeen maanantaisin taysin palautuneita. Esimerkiksi matalimmat pistemaarat
saaneilla pelaajilla on merkittdva loukkaantumisriski taysipainoisessa harjoittelussa ja

heille on hyva suositella palauttavia harjoitteita tai lepopaivaa.

Olisi mielenkiintoista tietad, vaikuttaako tuloksiin palautumismenetelmien kayttd. Juu-
rikin oikeaoppisilla palautumismenetelmilla on mahdollista saada palautumisesta tasai-
sempaa. Onko esimerkiksi mahdollista, ettd pelaajat tdhtd&vat parhaan suorituskykynsé
vasta viikonlopun otteluun? Oletettavasti kuitenkin keskiviikkona pelaajilla olisi jo ol-
lut kolme kokonaista kevyempaa péivaa, jonka aikana superkompensaatio olisi tapah-
tunut. TA&ma voisi selittdd tutkimuksista saamamme tulokset, joiden mukaan suoritus-
kyky oli parhaimmillaan vasta perjantaina. Juurikin tdssa on mietinnén paikka, silla
usein haasteena on oikeanlainen palautuminen, joka tukee pitkélla aikavalilla kehitysta
(Mero ym. 2016, 640). Olisiko tdmén tutkimuksen mukaan harjoitusten pitanyt olla esi-
merkiksi maanantai, tiistai ja torstai, jotta olisi saatu kaksi kuormittavampaa harjoitusta
ja yksi kevyempi. Nyt tutkimuksen mukaan palauduttiin peliin hyvin, mutta tukiko se
maksimaalisesti pelaajien kehitysta?

Kyseessa on kuitenkin harrastelijapelaajat, joilla ei ole samoja mahdollisuuksia palau-
tua kuin huippu-urheilijalla. Liséksi pelaajat tekevat péivatyota tai kayvat koulua jalka-

palloharrastuksen ohella, mika saattaa nékya tuloksissa. Emme ottaneet tutkimuksissa
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huomioon, jos joku pelaajista kavi viikonloppuisin jalkapallo-ottelun liséksi toissa. Li-
séksi pelaajat saattoivat k&yda viikonloppuisin toissd, joka vaikuttaa palautumiseen
tyon fyysisyydesté riippuen.

Tulosten véhittdista parantumista kevennyshypyssé, ettd staattisessa hypyssa ensim-
maisten viikkojen aikana pystyy selittdmaan yksittdisen lihassolun voimantuoton tehos-
tumisella, sekd apulihasten paremmalla kayttdonotolla, jotka ovat hyviéd esimerkkejé
toiminnallisesta sopeutumisesta harjoitteeseen. (Vuorimaa 2007.) Nuorempien parem-
mat tulokset ovat selitettavissa fysiologisilla tekijoilla, joita kasittelimme tutkimuk-
semme teoriaosuudessa. Pohdimme kuitenkin, voisivatko nuoremmat pelaajat arvioida
oman palautumisensa helpommin paremmaksi kuin vanhemmat. He kuitenkin k&yvat
paivisin koulussa, joka ei ole monesti fyysisesti niin rasittavaa kuin paivétyo tai vuoro-
ty0. Heilla ei myoskaan ole kotona lapsia, jotka mahdollisesti vaikuttavat myéskin vi-
reystilaan. Vanhempien pelaajien hypyt olivat keskimaarin noin puolitoista senttia pa-
rempia kuin nuorempien pelaajien. Tutkimus osoitti, kuinka suuri ero palautumisessa

on alle ja vahintaan 22-vuotiaiden valilla tassa joukkueessa.

Tutkimuksen luotettavuuden kannalta olisi ollut tarked saada tutkimukseen kaikkien
pelaajien tulokset kattavasti. Subjektiivisen kuormituskyselyn ja hyppytestien tulosten
vertailuun otimme mukaan vain muutamia pelaajia, joilla ei ollut poissaoloja harjoituk-
sista ja joiden kohdalla oli siis mahdollista saada kattavat tulokset. Lisaksi tutkimuk-
semme luotettavuuteen vaikuttaa se, ettd kahtena harjoituskertana emme paésseet tes-
taamaan huonojen olosuhteiden takia. Liséksi syksyn aikana nurmialusta hyppypaikan
alla kului ja muuttui liukkaaksi, joten sekin on voinut osaltaan heikentaa yksittéisia tes-
tituloksia. Emme kuitenkaan usko, ett& silld olisi ollut suurta merkitysta tulosten koh-
dalla, silla heikentymisté syksyn kohdalla ei tapahtunut. Testeihin osallistui myds pe-
laajia, joiden harjoituskerrat olivat erittain epasédannollisié ja vahaisia. Jatimme heidat
tutkimuksen luotettavuuden takia pois tuloksista, silld uskomme heidan tulosten lis&é-

van tutkimuksen epéluotettavuutta epasaannollisilla tuloksillaan.

Pohdimme sitd, ettd olisi mielenkiintoista 10ytad vastaavanlainen tutkimus, joka on
tehty mahdollisimman luotettavalla tavalla. Kuinka hyvin ihminen pystyy itse arvioi-
maan oman palautumisensa? Taman kysymyksen luotettava vastaus olisi mielenkiin-
toista tietdd, silla se auttaisi varmasti palautumisteknologian kehittdjia luomaan uusia

palautumismenetelmid, joilla saadaan maksimoitua superkompensaation vaikutus.
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Palautumiseen ja jalkapallon pelaamisen fysiologisiin vaikutuksiin liittyvéa tutkittua
tietoa oli aluksi haasteellista 16ytd4. Onnistuimme kuitenkin I0ytaméaan luotettavat tut-
kimukset tydhomme. Saimme tiedonhankintaan paljon apua asiantuntijoilta, jotka aut-
toivat meita tiedonhankinnassa. Asiantuntijoidemme avulla saimme tutkimuksia aihee-
seen liittyen, joiden avulla rakensimme tydémme teoriaosuuden. Toivomme, ettd tyGssa
meitd auttaneet asiantuntijat lukisivat taman tutkimuksen ja voisivat hyodyntéa sita ha-
luamallaan tavalla. Tutkimuksen viitekehyksen Kirjoittaminen oli ajoittain haastavaa,
silla oli vaikeaa paattad, mitka asiat olivat tutkimuksemme kannalta oleellisimmat.
Saimme opastusta myds opettajiltamme ja opponenteilta, jotka antoivat hyvid kom-
mentteja, joiden avulla pyrimme rajaamaan viitekehystdmme. Teoriaosuuden lopputu-
lokseen olemme tyytyvdisid, silld siitd selvidvat mielestamme tutkimuksen kannalta
oleellisimmat asiat. Keskityimme viitekehyksessa erityisesti palautumisen fysiologiaan,
mittaustapoihin, palautumismenetelmiin seka jalkapallon kuormittavuuteen ja fysiolo-
giaan. Mielenkiintoisinta oli havaita, kuinka monella eri tavalla palautumista voidaan
tutkia ja nopeuttaa. Erityisesti laboratorioissa tehtévat palautumistutkimukset alkoivat

kiinnostaa.

Tutkimuksestamme voisi olla hydtyd muillekin urheiluseuroille, jotka suunnittelevat
harjoitusohjelmaansa. Tutkimuksesta saa perusteluja, mille viikonpéiville mahdollisesti
harjoitukset kannattaa sijoittaa palautumisen kannalta. Lisaksi tyostd saa tarkeaa tietoa
palautumismenetelmistd. Harjoituspéivien valinta on tarked4 kehityksen kannalta, jotta
superkompensaatioon péastaan. Harjoitusten vélissa tulee olla tarpeeksi aikaa palautua,

jotta pelaajan suorituskyky paranee. (Haverinen 2016a.)

Olemme tyytyvaisid tutkimuksemme lopputulokseen. Opimme opinnédytetyéstamme
paljon uutta, josta on varmasti hyotya tulevaisuudessa. Uskomme, etté erityisesti palau-
tumisen fysiologiasta ja palautumismuodoista oppimastamme tiedosta on hyotyéa tyo-
eldmassa. Tutkimusprosessin tydstdminen oli mielenkiintoista ja niinpd emme voi pois-
sulkea ajatusta, etta tekisimme jatkossa lisad vastaavia tutkimuksia. Aiheen valinta osui
hyvin, sill4 sen avulla saimme toteutettua mielenkiintoisen tutkimuksen ja paasimme
syventymé&an meitd kiinnostavaan teoriatietoon. Teimme tydmme aikataulullisesti niin

kuin olimme etuk&teen sopineet. Toivomme vield, ettd tyostimme olisi mahdollisim-
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man paljon hyotya erityisesti tutkimuksen testijoukkueen pelaajille ja heidan valmenta-
jalleen. Kiitdmme heit& hyvasta yhteisty6sta ja mahdollisuudesta toteuttaa opinnéyte-

tyomme.

7.1 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Maaréllisen tutkimuksen luotettavuutta kuvaa validiteetti (patevyys) ja reliabiliteetti
(toistettavuus). Tutkimuksen validiteetti tarkoittaa mittauksen osumista oikeaan asiaan
eli tutkimuksessa mitataan sitd, mika oli tarkoitus. Tutkimuksen validiteetin turvaa-
miseksi on térkeda huolellinen suunnittelu ja tarkoin hankittu tiedonkeruu. Hyvalla
suunnittelulla saadaan selville oikeiden asioiden mittaaminen ja tutkimusongelman kat-
tavat kysymykset. Tutkimuksen validiteettia parantaa myos se, kun tutkittava perus-
joukko on selkeasti rajattu ja kun tutkimukseen saadaan mahdollisimman korkea vas-
tausprosentti. Tutkimuksen reliabiliteetti tarkoittaa sitd, ettd tutkittavat tulokset tulee
pystyé toistamaan samanlaisin tuloksin ja tutkimus antaa mahdollisimman tarkkoja ar-
voja eika sattumanvaraisia tuloksia. Tutkimuksen reliabiliteettia parantaa se, kun tutkit-
tavien maaré on tarpeeksi suuri ja tiedonkeruu tutkimusta varten on virheetonta. Tutki-
muksen luotettavuutta voidaan lisaksi parantaa hyvalla suunnittelulla, sopivilla tiedon-
keruumenetelmilld sek& selkedlld raportoinnilla. (Heikkila 2014.) Seuraavaksi poh-

dimme tamén tutkimuksen validiteettiin ja reliabiliteettiin vaikuttavia asioita.

Pyrimme tekemé&an tutkimuksestamme mahdollisimman luotettavan. Suurin tutkimuk-
sen luotettavuutta haittaava seikka on tutkittavien vahdinen méara. Tutkimuksen tavoite
on kuitenkin perehtya ilmioon, joten pienikin otosmaara riittdd, kun tilastollisia mene-
telmid ei kdytetd. Teimme testejd kolmen kuukauden ajan kolme kertaa viikossa, joten
saamme paljon tutkimustietoa aiheesta. Pyrimme tekemaén testit mahdollisimman luo-
tettavalla tavalla keskittyen niiden ohjeistukseen ja oikeaoppiseen suoritustekniikkaan.
Testeind staattinen hyppy ja kevennyshyppy olivat luotettavat palautumisen mittarit,
silla Claudino ym. (2016) tutkimuksen mukaan hyppytestien tulokset muuttuvat vasy-
myksen ja superkompensaation aikana. Testien luotettavuutta heikentdvat eri testiker-
roilla eroavat suoritustekniikat ja ulkona tehtdvissé testeissa sadolosuhteet. Myds Hes-
panholin ym. (2006) kevennyshyppytutkimuksessa testattavien tulokset vaihtelivat tek-
niikasta johtuen. Testien luotettavuuden kannalta on tarkedd, ettd jokainen testattava

sitoutuu testeihin parhaalla mahdollisella tavalla. Toteutimme testit mielestimme on-
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nistuneesti. Pelaajat kavivat harjoituksissa melko epasaannéllisesti, mika haittasi testi-
tulosten luotettavuutta. Tutkimusten luotettavuuteen vaikuttaa myos testattavien mah-
dollinen alkoholin tai muiden péihteiden kaytto. Lisaksi loukkaantumiset ja muut vam-
mat vaikuttavat tulosten tarkkuuteen. Testijakson jalkeen tuloksia analysoidessamme
huomasimme, ettd pelaajien poissaolot vaikeuttivat tulosten tulkintaa. Se heikentaa
myos tutkimuksen luotettavuutta. Teimme testit itse rakentamallamme testipaikalla,
emme tutkimuksen budjetista johtuen testeihin suunnitelluilla elektronisilla laitteilla, se

vahentadd myos tutkimuksen luotettavuutta.

Palautumisen tutkimuksen luotettavuuteen vaikutti tutkittavien pelaajien jalkapallohar-
joitusten lisaksi muu liikunta, jota emme pysty ottamaan huomioon testeissa. Opas-
timme testien teon testattaville, jotka tekevét ne harjoitusten aikana itsendisesti. Tama
heikentaa tutkimuksen luotettavuutta, sillda emme pystyneet takaamaan, etta tutkimukset
tehdaan joka kerta taysin samalla tavalla. Mittausvirheet testeissé saattavat myos hei-
kent&d tulosten luotettavuutta. (Heikkild 2014). Testit tehtiin jokaisella harjoituskerralla
samalla paikalla, mika liséa luotettavuutta. Testien tarkoitus ei ollut kestaa kauaa aikaa,
koska ne tehdaan kesken harjoitusten ja vievat harjoitusaikaa. Tavoite oli 16ytda hyva
rytmi ja sujuvuus, jolla testit saadaan sujuvasti osaksi harjoituksia. Pyrimme informoi-
maan testattavia mahdollisimman ajoissa, jotta he voivat valmistautua testaukseen ja
ovat siita tietoisia. Hyvalla ohjeistuksella, testien perustelulla seka testattavien moti-
voinnilla parannamme testauksen luotettavuutta. Lisaksi hyvalla ja selkealla tulosten

raportoinnilla edesautamme tutkimuksen luotettavuutta.

Jokaisen tutkimuksen pitd4 noudattaa tutkimuseettisen tiedekunnan laatimia ohjeita.
Ohjeet voidaan jakaa itsemaard&dmisoikeuden kunnioittamiseen, vahingoittamisen valt-
tamiseen, yksityisyyteen ja tietosuojaan. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2016.) Py-
rimme tekemé&&n tutkimuksemme mahdollisimman eettiselld tavalla. Otamme tutki-
muksessamme huomioon lait tutkittavan ja tutkijan oikeuksista seka fysioterapeuttisesta
tutkimuksesta. Liséksi kunnioitamme tutkimuksessamme henkil6tietolakia ja nouda-
tamme tietosuojaa salaamalla testattavien henkilGtiedot ja henkilokohtaiset tulokset ul-
kopuolisilta. Tutkimuksen eettisyyden sailyttdmiseksi kerdsimme jokaiselta tutkitta-
valta kirjallisen suostumuksen tutkimukseen. (Liite 1). Annamme tutkittaville mahdol-

lisuuden esittad kysymyksia tutkimuksestamme. Jos julkaisemme tutkittavien mielipi-
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teet, annamme heille mahdollisuuden anonyymiuteen. Ennen tutkimuksen aloitusta ker-
romme tutkimuksen tarkoituksen, menetelmat, mahdolliset riskit ja haitat sekéd sen,
kuinka aiomme pitad henkilokohtaiset testitulokset salassa.

Pyrimme perehtymé&an aiheeseen mahdollisimman hyvin ennen testauksen aloittamista.
Kerroimme ennen testin aloittamista testin eri vaiheet. Yritimme ennakoida kaikki
mahdolliset testituloksiin vaikuttavat asiat. Eettisyyden kannalta saimme testeisté tar-
peeksi informaatiota, jotta tulokset ovat luotettavat. Ennen testauksen aloittamista pyy-
simme jokaista pelaajaa allekirjoittamaan testaamisen lupalapun. (Liite 1). Mikali tes-
tattava on alle 18-vuotias, han tarvitsee lupalappuun vanhempiensa allekirjoituksen. Al-
lekirjoitetulla testauksen lupalapulla lisédmme tutkimuksemme eettisyyttd, jotta

olemme varmoja, etta jokainen testattava on tietoinen testauksesta.

Tutkimuksen viitekehyksessa kdytdmme ainoastaan l&hteisiin perustuvaa tietoa. Tulos-
ten tulkinnassa emme keksi ylimaéaraisia tuloksia vaan kaytdmme ainoastaan testeisté
saatua aineistoa. Kirjoitamme tulosten analysoinnin niin, ettd kenenkaan tulokset eivat
ole tunnistettavissa tutkimusraportista. Nain turvaamme yksityisyyden. Liséksi ar-
vioimme jokaista tulosta luottamuksellisesti. Opinndytetyon valmistuttua havitamme
mahdollisen ylimé&aréisen tutkimusaineiston tietosuojaroskakoriin. Tutkimuksen péa-

tyttya on tarkoitus antaa tutkittaville palautetta testaamisesta ja tutkimuksen tuloksista.

7.2 Jatkotutkimusehdotukset

Tutkimuksen tuloksia analysoidessamme tulimme siihen johtopaatokseen, ettd tutki-
muksestamme tulisi tehdd jatkotutkimus. Mielestdmme olisi hyva saada selville, milla
palautumismenetelmilla joukkueen pelaajat palautuvat tehokkaimmin. Tutkimuksen
voisi tehda haastattelemalla pelaajia palautumismenetelmien kdytosta ja verrata haas-
tattelusta saatuja tuloksia tutkimuksessamme kaytettyihin vastaavin hyppytestitulok-
siin. Tutkimuksen tavoitteena pyrittdisiin selvittdméan, milla palautumismenetelmalla
harrastelijajalkapalloilija palautuu tehokkaimmin, kun palautuminen maéritell&&n staat-
tisen hypyn ja kevennyshypyn suoritustason avulla. Olisi mielenkiintoista tietad, milla
tavalla hyvé loppuverryttely ja venyttely vaikuttavat seuraavan paivén harjoitukseen,
mikali ne suoritetaan huolella tai jatetddn kokonaan suorittamatta. Liséksi olisi mielen-

kiintoista tietdd, millaiset ovat hieronnan ja kylmahoidon vaikutukset harrastelijajalka-
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palloilijan palautumisessa. Tutkimus ei olisi vaikea toteuttaa ja antaisi varmasti mielen-
kiintoista aineistoa tutkittavaksi. Uskomme myas, ettd joukkueen valmentaja olisi kiin-
nostunut téllaisesta tutkimuksesta. Toivommekin, ettd tulevaisuudessa tutkimusehdo-
tuksemme toteutuu joukkueelle, silla siitd olisi varmasti hyotya seké tutkimuksen teki-
jalle, ettd koko STPS-jalkapalloseuralle. Olisi mielenkiintoista ndhdé, jos tulevaisuu-
dessa tekemé&mme tutkimus pystyttdisiin uusimaan elektronisten laitteiden avulla sa-
malle testijoukolle. Olisi mielenkiintoista havaita, eroavatko tulokset tekeméamme tut-

kimukseen verrattuna.
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LITE 1(1).

Tutkimuksen lupalomake

SUOSTUMUS OSALLISTUA OPINNAYTETYON TUTKIMUKSEEN

Olemme kaksi kolmannen vuoden fysioterapiaopiskelijaa Mikkelin Ammattikorkea-
koulusta. Olemme tekemadssa opinndytety6td, jonka tutkimuskysymyksend ovat:
”Kuinka jalkapalloilija palautuu kilpailukaudella jalkapallo-ottelusta?” ja ”Kuinka jal-
kapalloilija tuntee oman kehonsa palautumisen?”. Tarkoituksemme on, ettid joukkueen
valmentaja pystyy kayttdmaan testattua tietoa hyvakseen laatiessaan kilpailukauden
harjoituksia. Tuloksia voidaan hyddyntaa myos ylikunnon vélttdmisessé seka loukkaan-
tumisten ennaltaehkaisyssd. Suoritamme tutkimuksen kilpailukaudella 2016 heind-
kuusta syyskuun loppuun. Tarkoituksena on tehd& jokaisen harjoituksen aikana palau-
tumista mittaavat testit seka arvioida jalkapalloilijan omaa palautumista ennen testien
tekoa. Testeind ovat oman arvion laatiminen, kevennyshyppy seké staattinen hyppy.
Toivomme, ettd testituloksista on sinulle hyotya ja teet testit parhaalla mahdollisella
tavalla. Tutkimme my®os, kuinka palautuminen eroaa eri-ikaisilla pelaajilla. Opinnéyte-
tyossd emme julkaise kenenkéan tuloksia henkilokohtaisesti, silla tutkimus suoritetaan
luottamuksellisesti. Olemme vaitiolovelvollisia ja lupaamme hévittaa kaikki materiaalit

oikeaoppisesti tutkimuksen jalkeen.

Sitoudun osallistumaan edellda mainittuun tutkimukseen

Paikkaja  aika Allekirjoitus (nimen selvennys)

Alle 18-vuotiaan huoltajan allekirjoitus

Fysioterapiaopiskelijat:
Tommi Ekmark Antti Mustalahti

Ohjaava opettaja
Suvi Lamberg



Omaa tuntemusta kuvaava kysely

Nimi:

PVM:

LITE 2(2).

Omaa tuntemusta kuvaava kysely

Ympyroi timan hetken olotilaasi parhaiten kuvaava vaihtoehto?

5 4 3 2 1 Pisteet

Uupumus-/rasi- | Todella energi- | Energinen Normaali Normaalia Jatkuvaa uu-
tustila nen uupuneempi | pumusta
Unen laatu Erittéin levan- | Levannyt Vaikeuksia | Rauhatonta Unettomuutta

nyt nukahtaa unta
Lihasvasymys | Erinomainen Hyva Tunte- | Normaali Vasyneet ja Erittéin vasy-
ja arkuus tuntemus mus rasittuneet neet
Stressi Todella rento | Rento Normaali | Stressaantu- | Todella stres-

nut saantunut

Mieliala Todellahyva | Hyva pdiva | Kiinnostus | Artynyt, ly- | Todella arty-

paiva vahaista hyt pinna nyt

Pisteytys:

Yli 17 pistettd saanut on tadydessé harjoittelukunnossa.

14-17 pistettd saaneella tai yhdenkin kohdan 2 ympyrdineelld pelaajalla on riski

loukkaantua, joten hanelle suositellaan henkil6kohtaista harjoitusta.

Alle 14 pistettd saaneella tai yhdenkin kohdan ”1” ympyrdineelld pelaajalla on selva

toimintakyvyn rajoitus ja loukkaantumisen riski. Hanelle suositellaan palauuttavaa

paivaa tai lepopdivéaa.




