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Uni, lepo ja ravitsemus ovat avaimia kehittymiselle. Hyva palautuminen mahdollistaa intensiivisen harjoit-
telun ja sen myo6ta kehittyvan suorituskyvyn.

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli kartoittaa akatemiaurheilijoiden palautumista rasituksesta sykeva-
livaihtelua ja hermolihasjarjestelmé&a testaamalla. Tutkimuksen tavoitteena oli antaa seuralle tietoa heidan
urheilijoidensa palautumisesta. Tutkimuksen avulla seura voi kehittda harjoituksiaan ja sita kautta urheili-
joiden suorituskykya. Tamad opinndytety0 toteutettiin yhteisty0ssa Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian
kanssa. Toimeksiantajana toimi Kajaanin Junnu Hokki 68 ry, josta testasimme neljaa U18 jaakiekkojoukku-
een akatemiaurheilijaa.

Opinndytetyon teoriaosuudessa on kayty lapi jadkiekkoilijan ominaisuuksia sekd palautumista ja sen mit-
taamista. Tama opinnaytetyo oli tutkimuksellinen kehittamistyo, jonka lahestymistapana kaytettiin tapaus-
tutkimusta. Tutkimukseen osallistui nelja tutkittavaa ja tutkimuksessa etsittiin vastauksia kahteen kysymyk-
seen: Miten pelin rasitus vaikuttaa pelaajan yélliseen palautumiseen? Miten kahden perdkkdisen paivan
rasitus vaikuttaa pelaajan hermolihasjarjestelman palautumiseen?

Tutkimus sisdlsi kaksi mittausjaksoa, jossa ensimmaisessa tutkittiin hermolihasjarjestelman palautumista ja
saatiin kasitys harjoittelun rasituksesta. Toisella mittausjaksolla seurattiin urheilijoiden pelin jalkeistd yol-
listd palautumista sykevalivaihtelun avulla. Tutkimuksessa hyodynsimme kontaktimattoa ja hyppyjen ana-
lyysisovellusta, Firstbeat-mittaristoa seka Microsoft Office Excel 365 -ohjelmaa.

Tutkimustuloksista kavi ilmi, etta urheilijoiden palautumisessa ei tapahtunut suuria muutoksia mittausjak-
sojen aikana. Sykevalivaihtelun ja hermolihasjarjestelman mittausten mukaan palautuminen oli hieman
heikompaa loppumittauksissa. Puhuisimme kuitenkin ennemmin suorituskyvyn laskemisesta, kuin alipalau-
tumisesta. Urheilijat palautuvat pddosin hyvin. Seuraavissa tutkimuksissa aineistoa kannattaisi kerata
enemman ja suuremmalla otannalla. Pelin aikainen palautuminen ja palautumista edistavat toimenpiteet
rasituksen ymparilla kannattaisi ottaa myds huomioon. Kehitysehdotuksena seuralle ehdotimme palautu-
miseen liittyvaa koulutusta urheilijoilleen.



Abstract
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Sleep, rest and nutrition are the keys to development. Good recovery allows intense training and better
performance.

The purpose of this thesis was to discover the recovery of academy athletes from exercise by testing heart
rate variability and the neuromuscular system. The aim of the study was to provide the club with infor-
mation on the recovery of their athletes. Through research, the club can develop its exercises and thereby
the performance of athletes. This thesis was conducted in collaboration with the Vuokatti-Ruka Sports
Academy. The client was the ice hockey club Kajaani Junnu Hokki 68 ry, from which we tested four academy
athletes from the U18 hockey team.

In the theoretical part of the thesis, the characteristics of a hockey player as well as recovery and its meas-
urement have been reviewed. This thesis was a research development work using a case study approach.
Four subjects participated in the study, and the study answered two questions: How does game strain affect
a player’s recovery during sleep? How does exercise for two consecutive days affect the recovery of a
player’s nervous system?

The study included two measurement periods: the first of which examined the recovery of the neuromus-
cular system and gained insight into the strain of exercise. The second measurement period monitored the
athletes’ 'post-game recovery during sleep using heart rate variability. In the study, a contact mat and a
jump analysis application, First beat metrics, and Microsoft Office Excel 365 were used.

The results showed that there were no major changes in the recovery of athletes during the measurement
periods. According to heart rate variability and neuromuscular system measurements, recovery was slightly
weaker in the final measurements. However, there was weaker performance rather than under-recovery.
Athletes generally recovered well. In the following studies, it would be worthwhile to collect more data
with a larger sample. In-game recovery and recovery measures in exercise should also be considered. As a
development proposal, recovery-related training was suggested for the athletes of the club.
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1 Johdanto

Palautumisen kdsite maaritellaan urheilussa elimistdn toipumista tasapainotilaan fyysisen harjoit-
telun jalkeen. Palautumisen aikana aineenvaihdunta, hormonineritys seka hengitys- ja verenkier-
toelimist6 palautuvat normaaliksi ja lihaksisto saavuttaa lepopituutensa. (Ahonen & Sandstrom
2011, 127—128.) Rasituksen tunnistaminen ja ylikuormituksen oireiden tiedostaminen on hyva
oppia jo nuorena. Ylikuormituksen oireita voivat olla esimerkiksi haluttomuus harjoitella ja erilai-
set kiputilat. Normaalin rasituksen ja ongelmiin johtavien ylikuormituksesta kertovien signaalien

ero on tarkea oppia tunnistamaan. (Olympiakomitea 2017, 168.)

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii jadkiekkoseura Kajaanin Junnu Hokki 68 ry, joka toimii yh-
teisty0ssa Vuokatti-Ruka urheiluakatemian kanssa. Opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa
akatemiajaakiekkoilijoiden palautumista rasituksesta ja tavoitteena on antaa seuralle paremmat
mahdollisuudet kehittda urheilijoitaan seka antaa heille tietoa urheilijoiden palautumisesta.
Opinndytetydssa etsitdan vastauksia kahteen tutkimusongelmaan: Miten pelin rasitus vaikuttaa
pelaajan yolliseen palautumiseen? Miten kahden perakkadisen paivan rasitus vaikuttaa pelaajan

hermolihasjarjestelman palautumiseen?

Testauslaitteistoksi valikoitui Firstbeat -mittaristo seka kevennyshyppy kontaktimatolla. Opinnay-
tetyon teoriaosuus koostuu tutkimuksen kannalta oleellisesta taustatiedosta, kuten palautumi-
sen, jaakiekkoilijan ominaisuuksien, mittauslaitteiston sekd hermolihasjdrjestelman ja sykevali-
vaihtelun teoriasta. Tutkimus koostui kahdesta mittausjaksosta, jossa toisesta saimme dataa har-
joituksen rasittavuudesta ja hermolihasjarjestelmadn palautumisesta. Toisella mittausjaksolla
saimme tietoa tutkittavien yollisestd palautumisesta. Vertailimme alku- ja lopputestien tuloksia
toisiinsa ja saimme johtop&datoksia tutkittavien palautumisesta. Lopuksi pohdimme tutkimuksen

onnistumista ja ammatillista oppimistamme.

Opinnaytetyon prosessi oli kohdallamme opettavainen kokemus. Valitsimme aiheeksi palautumi-
sen tutkimisen, silla molempia kiinnostavat hyvinvointi ja sen vaikutukset. Palautuminen on suuri
hyvinvoinnin edistamisen tekija, joten sen tutkiminen sopi molempien tavoitteisiin. Tutkimus ei
sujunut ongelmitta, mutta saimme vertailukelpoisia tuloksia. Hyédyt seuralle tulemme ndkemaan

tulevaisuudessa.



2 Jaakiekkoilijan ominaisuuksia

Vuoden 1995 jaakiekon maailmanmestaruus nosti jadkiekon tunnettavuuden Suomessa uudelle
tasolle. Se on kuulunut yhteen Suomen suosituimmista lajeista vuodesta 2000 Iahtien, niin lajin
harrastajamaarassa, kuin yleison kiinnostuksen kohteena. Seuratoiminta on laajentunut ja har-
rastuksen hinta on noussut, mutta yhda useammin valmentautuminen on laadukkaampaa ja ta-

voitteellisempaa. (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen 2016, 564.)

2.1  Fyysiset ominaisuudet

Jaakiekon fyysisiin ominaisuuksiin kuuluvat lajitaidot, nopeus, liikkuvuus, voima ja kestavyys. Fyy-
sisia ominaisuuksia harjoitettaessa on hyva huomioida herkkyyskaudet taidon oppimiselle. Laji-
taidot ovat hitaasti vakiintuva ominaisuus, joten niihin tulee panostaa heti ensimmaisista ikdvuo-
sista lahtien. Hermosto kehittyy ja elimisté on vastaanottavainen oppiakseen uusia taitoja. No-
peus riippuu hermoston toimintakyvysta. Siksi siihen pitaisi keskittyd ennen murrosikaa, eli kun
hermosto kehittyy vilkkaimmin. Nopeusharjoittelun tulisi keskittya koordinaatioon, liikenopeu-
teen, suunnanmuutoksiin, rytmitajuun ja ketteryyteen. Vahva ketteryys- ja liikenopeuspohja on
hyva lahtdkohta nopeusominaisuuksille ja murrosian jalkeiseen voimaharjoitteluun. Murrosian
jalkeen voidaan keskittyd enemman lajinopeusominaisuuksien kehittdmiseen. (Koho & Luukkai-

nen 2012, 26.)

Nopeus ja nopeuskestdvyys nakyvat jadkiekkoilijoilla luistelunopeutena pelitilanteessa. Naita
ominaisuuksia pyritddn parantamaan jo lapsikiekkovaiheesta asti. Kestavyys on perusominaisuus,
jonka avulla pelaaja pystyy hyddyntamaan muita pelillisida ominaisuuksiaan. Korkean maksimaali-
sen aerobisen kapasiteetin omaavalla pelaajalla on yleensa fysiologinen etu muihin nahden ja

yleensa myo6s parempi palautuminen ja vasymyksen ehkaisykyky. (REDS n.d.)

Jaakiekkoilija tarvitsee ketteryyttad seka staattista ja dynaamista tasapainoa pelitilanteissa. No-
peat reaktiot ja kaarteet vaativat keholta nopeaa mukautumista ja ndin ollen sen tulisi nakya tree-
neissa. Koordinaatio, ketteryys ja tasapaino luovat perustan lajitaidoille ja taitopohjan kehittami-

selle, eli kyseessa on hyvinkin tarkea osa-alue jadkiekossa. (REDS n.d.)



Liikkuvuuden maksimaaliset liikelaajuudet tulisi saavuttaa hieman ennen murrosikaa. Liikku-
vuusharjoitteluun tulisikin panostaa jo lapsena ja murrosikdisena erityisesti. Venyttely ja liikku-
vuusharjoitteet olisi hyva omaksua jokapaivdiseen harjoitteluun. Voimaominaisuudet ovat sidok-
sissa taidon ja nopeuden kehitykseen. Lihasvoimaan vaikuttaa lihaksen koon lisdaksi hermoston
kyky aktivoida lihassoluja. Voimaharjoittelun voi aloittaa kevyesti ennen murrosikdaa omalla ke-
honpainolla, mutta painojen mukaan ottamista suositellaan vasta murrosian jalkeen. Jaakiekkoi-
lijalle tarkeda on hyva keskivartalon lihasten vahvistaminen, kehonhallinta ja tasapaino, joita voi-

maharjoittelulla voi tukea. (Koho & Luukkainen 2012, 26-27.)

Kestavyys on lapsuuden ja nuoruuden tuoma vankka perusta jadkiekkoilijan tehokkaalle ja kehit-
tavalle harjoittelulle. Kestavyys kehittyy lapselle ja nuorelle luonnollisen kasvun myéta. Hyva kes-
tavyyskunto parantaa jaksamista ja palautumista esimerkiksi turnaustilanteissa. Murrosian aikana
harjoittelun sietokyky kasvaa ja elimistossa tapahtuu hormonaalisia muutoksia. Ndama mahdollis-
tavat kuormittavamman kestavyysharjoittelun aloittamisen ja maksimaalisen kestavyyden kehit-
tamisen. Nain ollen, vaikka lapsuudessa ei suositella maitohapollisia treeneja, murrosikaisille voi
lisata harjoitteluun myos treenejd, jotka vastaavat lajisuoritusten vaatimuksia. (Koho & Luukkai-

nen 2012, 27.)

Jaakiekko on kokonaisvaltainen ja monipuolinen urheilulaji, jossa kestavyyssuorituskyky on yksi
tarkeimmista ominaisuuksista. Jaakiekkoilija tarvitsee perus-, vauhti-, maksimi- ja nopeuskesta-
vyysominaisuuksia. Lapsena ja nuorena rakennettu pohja on ndiden taitojen merkittava tekija ja

niiden kehittdminen aikuisialla voi olla my6haista. (Koho & Luukkainen 2012, 28.)

2.2 Fysiologinen kuorma

Jadkiekko on aineenvaihdunnallisesti monipuolinen laji. Se asettaa isoja vaatimuksia sydan- ja ve-
renkiertojarjestelmalle sekd hermolihasjarjestelmalle. Jadkiekko on fysiologisesti vaihtuva peli,
joka sisaltaa paljon laht6ja, maksimaalisia kiihdytyksid, suunnanmuutoksia, kaksinkamppailuita ja
pysahdyksia. Laji on hyvin intervallityyppinen ja pelien pituus, intensiteetti ja palautusajat vaihte-
levat suuresti eri pelien vililld. Pelaajalta vaaditaan hyvin kehittyneitd aerobisia ja anaerobisia

ominaisuuksia, nopeutta, tehontuottokykya, ketteryytta ja tasapainoa. (Mero ym. 2016, 569.)



Jaakiekko vaatii hyvin harjoitetut aerobiset ja anaerobiset energiantuottojarjestelmat ja on koko-
naisvaltaisesti fyysinen laji. Ndama energiantuottojarjestelmat tuovat pelaajalle perustan toimin-
noille (aerobinen) ja energiantuottomekanismin sadstamiselle (anaerobinen) seka auttavat pe-

laajaa palautumisessa ja energiavarastojen korvaamisessa. (Koho & Luukkainen 2012, 22.)

Jaakiekossa hyokkaajan ja puolustajan peliajat saattavat vaihdella. Keskimaarin hyokkaaja viettaa
aikaa kentalld 14—20 minuuttia ja puolustaja 16—28 minuuttia aina kerrallaan. Vaihtoja pelin ai-
kana tulee noin 15-25 riippuen joukkueen peluutuksesta ja ketjujen maarasta. Puolustajan ja
hyokkaajan kuormituksessa on eroja. Hyokkaajalle kertyy pelin aikana matkaa, suunnanmuutok-
sia ja pysahdyksida huomattavasti enemman kuin puolustajalle. Puolustajalla taas vaihtovali on pi-

dempi, joten palautuminen on tehokkaampaa. (Mero ym. 2016, 567.)



3 Palautuminen

Palautumisen kdsite maaritellaan urheilussa elimistdn toipumista tasapainotilaan fyysisen harjoit-
telun jalkeen. Palautumisen aikana aineenvaihdunta, hormonineritys seka hengitys- ja verenkier-
toelimist6 palautuvat normaaliksi ja lihaksisto saavuttaa lepopituutensa. (Ahonen & Sandstrom
2011, 127—128.) Palautumisen ja harjoittelun kuormituksen tasapaino ei kuitenkaan ole yksin-
kertaista. Itse harjoittelun lisdksi kuormituksen tasapainoon vaikuttavat myos harjoittelun ulko-
puolinen elama. Laheiset ihmiset, muut ihmissuhteet, tyo, opiskelu, julkisuus, talous, uni, ruo-
kailu, ulkoiset olosuhteet jne. ovat asioita, joissa ihminen on valmis joustamaan ja tinkimaan.

Tama vaikuttaa kokonaisvaltaiseen palautumiseen ja kuormitukseen. (Mero ym. 2016, 640.)

Harjoittelun perusperiaate on muuttaa elimiston tasapainoa harjoituksen aiheuttamalla kuormi-
tuksella. Harjoituksien vililld olevan levon aikana elimistdssa tapahtuu rakentavia prosesseja,

jonka ansiosta sama harjoitus on seuraavalla kerralla helpompi toteuttaa. (Mero ym. 2016, 640.)

Palautuminen solutasolla on fyysisen aktiivisuuden aiheuttamien muutosten korjaamista aineen-
vaihdunnassa. Lihasaineenvaihdunnallisia palautumisen muotoja ovat rasituksen jalkeinen yli-
maardinen hapenkulutus, lihaksen fosfaattivarastojen rakentaminen, myoglobiinin happivarasto-
jen uusiminen seka lihaksen glykogeenivarastojen uudistaminen. (Ahonen & Sandstrom 2011,

127-130.)

Fyysinen kuormitus ja urheilusuoritus heikentda suorituskykya hetkellisesti ja vasyttaa kehoa ti-
lapdisesti. Kun keho palautuu tasta tilasta, kunto eli suorituskyky kasvaa. Palautuminen rasituk-
sesta kestaa tunneista useampaan paivaan. Palautumisen kesto riippuu harjoituksen tehosta, kes-
tosta ja laadusta. Riittdva, laadukas ja tasaisesti toteutettu arkisydminen seka riittava uni ja lepo
ovat parhaita palautumista edistavia toimia. Ne mahdollistavat kovastakin rasituksesta palautu-

misen. (Olympiakomitea 2017.)

Olympiakomitean vanhempainillan vetajalle tehdyssa Urheilulliset elamantavat -oppaassa kerro-
taan palautumiseen keskeisimmin vaikuttavista tekijoista. Stressittémat paivat, lepopaivat, saan-
nollinen eldmanrytmi ja uni, terveellinen ja monipuolinen ravinto, huoltava liikunta, monipuoli-
nen harjoittelu, huolelliset alku- ja loppuverryttelyt seka oikein kohdennettu venyttely- ja liikun-
taharjoittelu ovat tekijoita, joilla optimaalista palautumista voidaan edistaa. (Olympiakomitea

2017, 169.)



3.1 Nuoren palautuminen

Rasituksen tunnistaminen ja ylikuormituksen oireiden tiedostaminen on hyva oppia jo nuorena.
Ylikuormituksen oireita voivat olla esimerkiksi haluttomuus harjoitella ja erilaiset kiputilat. Nor-
maalin rasituksen ja ongelmiin johtavien ylikuormituksesta kertovien signaalien ero on tarkea op-

pia tunnistamaan. (Olympiakomitea 2017, 168.)

Tarkeinta nuoren palautumisessa on riittava, monipuolinen ravinto ja sen saanndllinen nauttimi-
nen seka riittdva ja laadukas uni. Ravitsemuksessa tulisi keskittya ravintoaineiden monipuolisuu-
teen seka riittavyyteen. Alhainen ravitsemus seka runsas ja rasittava liilkunta voivat vaikuttaa nor-
maalin massan kasvuun ja pitkittyessaan hidastaa pituuskasvua. Kokonaisuuden hallitseminen ra-
situksen ja palautumisen kesken on urheilijan kehittymisen kivijalka. Kehityksen takaamiseksi har-
joittelun lisddntyessa ravitsemuksen ja levon on siis lisédnnyttdava samaan tahtiin. (Hakkarainen

ym. 2009, 168.)

Unella on keskeisia tehtavia ihmisen palautumisessa. Se vaikuttaa muun muassa aivojen energia-
tasapainoon, vireyteen, suorituskykyyn ja oppimiseen. Naiden lisaksi unta pidetdan avaintekijana
urheilijan menestyksessa, silla sen avulla urheilija palautuu ja pysyy terveena. Tutkimusten mu-
kaan alle kuuden tunnin uni vaikuttaa urheilijan kehon psykofysiologiseen vastekykyyn. Tall6in
liian aikaisin treenaaminen voi heikentda harjoituksen kuormituksen adaptaatiota. (Le Meur &

Hausswirth 2015.)

Vahainen tai heikko uni vaikuttaa psyykkiseen ja fyysiseen toimintakykyyn heikentavasti. Fyysi-
sesti sen vaikutukset ndkyvat aineenvaihdunnassa, energian palautumisessa, hormonaalisessa
vasteessa, lihasten palautumisessa seka immuunipuolustuksessa. Psyykkisesti huono unenlaatu
tai sen vahyys nakyy ihmisessa yleensd huonona huumorina, arsyyntyneisyytena, henkisena hi-
tautena ja motivaatiokatona. Urheilijoilla huono mieliala ndkyy taas suoraa alhaisempana suori-

tuskykyna. (Le Meur & Hausswirth 2015.)

Lepo- ja palautumisvaiheen tulisi olla tila, jossa kuormitetulla kudoksella seka energia- ja sdately-
jarjestelmalla olisi aikaa palautua ja kehittya ilman kasautuvaa stressia. Psyykkinen ja sosiaalinen
stressi, epdsdaanndllinen unirytmi tai kiire lisddvat elimiston kokonaisstressia aiheuttaen palautu-
mista heikentavia muutoksia kehossa. Monilla nuorilla koulun, opiskelun, levon ja harjoittelun
yhteensovittaminen on usein haastavaa, ja nama yhdessa lisddvat merkittavasti kokonaisstressia.

Viikonloppuisin, kun kokonaisstressista olisi mahdollisuus palautua, valvotaan usein mydhaan ja



palautuminen heikkenee. Moni urheilija on ottanut padivaunet avuksi riittavan unen takaamiseksi,

mutta ne eivat saisi hairitd unirytmia. (Hakkarainen ym. 2009, 170.)

Keho vaatii energiaa ja rakennusaineita kuormituksesta palautuakseen. Monipuolinen perus-
ruoka on nuorelle riittdva tdman saavuttamiseksi. Vain harvat nuoret urheilijat kuitenkaan syovat
riittavasti marjoja, kasviksia ja vihanneksia paivittdisessa ruokailussaan. Ravintolisia ei suositella
lapsille ja nuorille, koska kasvava elimist6 voi reagoida siihen myos negatiivisesti. Kasvavassa idssa
tulisi siis keskittya monipuolisuuteen ja riittdvaan ravintoon seka tasaiseen ateriarytmiin rasituk-

sesta palautumisen edistamiseksi. (Hakkarainen ym. 2009, 172-174.)

Mikali urheilijan arkiruokailu on puutteellista, ei harjoittelusta tai kilpailusuorituksesta saada pa-
rasta mahdollista suoritusta. Arkiruokailun rytmittdminen on tarkeaa, jotta energiavajetta ei
paase syntymaan. Pdivittainen tasaisuus ruokailuissa ja sen maardssa pitaa energiatasot tasaisina,
minka avulla pystytdadn tekemaan myos tasaisia urheilusuorituksia. Jos ruokarytmi on vaihteleva,
my0s energiansaanti vaihtelee, jolloin tasapaino jarkkyy ja se heijastuu kehitykseen. (Ojala, Laak-

sonen & Arjanne 2016, 164.)

3.2 Tutkimuksia aiheesta

Tutkimuksessa, jossa tutkittiin jadkiekkoilijoiden ruokavalion laatua ja kevyen ravitsemusinter-
vention vaikutuksia, saatiin tulokseksi, etta jaakiekkoilijat syévat liilan vahan kasviksia, marjoja ja
hedelmia. Ruokavalio sisdlsi enemman kovia kuin pehmeita rasvoja. Pikaruoan ja herkkujen osuus
ruokavaliossa oli vahaista. Tutkimuksen avulla pelaajien ruokavalioon tuli enemman kasviksia ja
vaaleaa lihaa. Tutkimus tehtiin noin 22-vuotiaille ja heitad saavutettiin 29—43 henkil6a. Tutkimus
selvitti, ettd urheilijoiden syomiseen kiinnitetdan huomiota ldhinna kilpailujen alla. Harjoittelu-
kaudella pelaajien ruokailutottumuksiin ei puututa. Kuitenkin laadukas ruokavalio edesauttaisi
kehittymista. Jaakiekkoilijoiden energia- ja suojaravinteiden tarve on suuri heidan intensiteetti-
sen harjoittelunsa vuoksi. Lisdravinteiden kaytto oli suhteellisen runsasta ja tassa tulisikin muistaa
ravitsemuksen monipuolisuuden tarkeys. Tutkimuksen mukaan ravitsemusluennon pitaminen

joukkueelle vaikutti heidan ruokavalioonsa positiivisesti. (Riekkinen 2012.)

Miten juniorikiekkoilija sy, nukkuu ja liikkuu? -tutkimuksessa kartoitettiin juniorikiekkoilijoiden
elamantapoja aktiivisuusrannekkeen ja paivakirjojen avulla. Tutkimuksen tuloksena jaakiekkoili-

jat syovat padsaantoisesti lounaan ja paivallisen. Aamupala, valipalat ja iltapala jaivat monelta



syomatta. Unta kertyi suurimmaksi osaksi suositusten mukaiset kahdeksan tuntia tai yli. (Hovi,

Kultanen & Okka 2019.)



4 Palautumisen mittaaminen

Fyysisen kunnon maaritelmia on useita. Urheilijalla hyva fyysinen kunto tarkoittaa sita, ettd han
pystyy suorittamaan kilpailusuorituksen onnistuneesti (Keskinen, Kallinen & Héakkinen 2018).
Hyva fyysinen kunto edistdada myds palautumista. Firstbeatin julkaisemassa tutkimuksessa havait-
tiin aktiivisesti liikkuvien palautuvan 30 % paremmin kuin alle puoli tuntia viikossa liikkuvien (Tuo-
minen n.d.). Jos kuitenkaan palautumista ei tapahdu tarpeeksi ja urheilija karsii lisdksi muista
kroonisista stressitekijoista, suorituskyky voi heikentyd. Tama voi esiintya esimerkiksi voimatto-
muutena, lihaskipuina ja lihasvoiman puutteena, painon muutoksina sekd muutoksina kuormitus-

vasteissa, kuten sykkeessa tai laktaateissa. (Terve urheilija n.d.)

4.1  Sykevilivaihtelu

Sykevilivaihtelu (HRV = Heart rate variability) tarkoittaa perakkaisten sydamenlyontien valista
vaihtelua millisekunteina. Sykevalivaihtelu kasvaa palautumisen aikana ja laskee kehon kuormit-
tuessa. Sykevilivaihtelulla ja sykkeelld on tyypillisesti kddnteinen suhde, silla sykkeen ollessa ma-
tala on sykevalivaihtelu korkeampi, kuin sykkeen ollessa koholla. Yleisesti ottaen korkea HRV ker-
too hyvasta kunnosta ja alhaisempi HRV heikommasta fyysisestd kunnosta. Sykevdlivaihteluun
vaikuttavat monet valttamattomat kehon toiminnot, joita ovat mm. sisdan- ja uloshengitys, ai-
neenvaihdunnan prosessit, stressireaktiot ja rentoutuminen, liikkeet ja asennon muutokset seka
autonomisen hermoston reaktiot ja toimintatilat. HRV on yleisesti hyvdksytty ei-invasiivinen mit-

tausmenetelma autonomiselle hermostolle. (Firstbeat n.d.)
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R-R interval (ms)
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Kuvio 1. EKG-kayra, jossa nakyy sarja QRS-komplekseja. Sykkeen vélinen aika (R-R-aika) vaihtelee
luonnollisesti lydnnista toiseen. Taméan vaihtelun (HRV) syvempi analyysi antaa arvokasta tietoa

kehon fysiologisesta tilasta. (Hoffman n.d.)

Jotta saadaan luotettava analyysi sykevilivaihtelusta, on jokainen sydamenlyonti ja lyontien vali-
nen aika mitattava tarkasti. Sydanfilmiin (EKG) perustuvat menetelmat havaitsevat R-aallot QRS-
kompleksissa ja laskevat R-aaltojen vélisen ajan, eli R-R-intervallin (kuvio 1). Nain esimerkiksi

Firstbeat -menetelma toimii. (Hoffman n.d.)

Perakkaisten sykevalien keskimd&ardista vaihtelua kuvataan RMSSD-arvolla (Root Mean Square
Differences of Successive RR-intervals). RMSSD on parasympaattisen hermoston toimintaa ku-
vaava arvo. Lukuarvona kaytetaan millisekuntia, joka lasketaan nelidjuurella perdkkdisten RR-va-
lien erojen nelisumman keskiarvosta. RMMSD-arvolla voidaan arvioida palautumisen tasoa. Kor-
kea RMSSD-arvo kertoo korkeasta parasympaattisen hermoston aktiivisuudesta ja vastaavasti
matala arvo kertoo matalammasta parasympaattisen hermoston aktiivisuudesta. N&in ollen, mita

korkeampi RMSSD-arvo on, sitd paremmin palautumista tapahtuu. (Peltomaa 2015, 39.)

Autonominen hermosto on tahdosta riippumaton ja se hermottaa sileda lihasta, sydanlihasta seka
rauhasia. Sen tehtdvana on saadelld elimiston sisdista tasapainoa. Autonominen hermosto jae-
taan anatomisesti ja toiminnallisesti sympaattiseen ja parasympaattiseen hermostoon. (Sand,
Sjaastad, Haug, Bjalie, & Toverud 2013, 134—-135.) Autonominen hermosto reagoi samalla tavalla
kaikenlaiseen stressiin, oli kyse sitten fyysisesta tai psyykkisesta stressista (Nummela & Peltonen

2018, 149).
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Sympaattisen hermoston tehtavana on tehostaa elimiston voimavarojen kayttoa stressitilanteissa
(Sand ym. 2013, 138). Se nostaa vireystilaa ja sen aktivoituessa verenpaine, syke seka hengitysti-
heys nousevat. Taman seurauksena energiantuotanto tehostuu ja suorituskyky paranee. Sym-
paattisen hermoston aktivoituminen kuluttaa energiaa, joten on tarkeda tankata energiavaras-
toja seka antaa kehon palautua. Liian pitkdan korkeana jatkunut sympaattinen aktiivisuus johtaa

elimistdn haitalliseen stressitilaan. (Tuominen 2017.)

Parasympaattisen hermoston tehtdvana on palauttaa elimistdon voimavaroja levossa (Sand ym.
2013, 139). Se rauhoittaa elimiston toimintoja ja palauttaa sen takaisin tasapainotilaan. Sen akti-
voituessa sydamen syke laskee, hengitys rauhoittuu ja sykevalivaihtelu kasvaa. Parasympaattisen

hermoston tulisi aktivoitua levossa, mutta aina niin ei tapahdu. (Tuominen 2017.)

4.2 Hermolihasjarjestelma

Anatomisesti hermosto jaetaan keskus- ja ddreishermostoon. Keskushermostoon kuuluvat aivot
ja selkaydin. Sielta vieddan kaskyja motorisia tai autonomisia hermoja pitkin kehon sisaelimiin ja
dareisosiin. Adreishermostoon kuuluvat selkdydinhermot ja autonomisen hermoston perifeeriset
osat. Adreishermostosta tuodaan viesteji keskushermostoon sensorisia hermoja pitkin. (Mero

ym. 2016, 89.)

Hermo-lihasliitos on toiminnaltaan ja perusrakenteeltaan lahes kuin hermo-hermoliitos. Hermo-
solu sisaltaa soman, dendriitit sekd aksonin. Soma on hermosolun runko-osa, dendriitit ovat so-
luun tietoa tuovia haaroja ja aksoni on tietoa vieva haara. Aksoni jakautuu viejahaarakkeisiin,
joista jokainen muodostaa motorisen paatelevyn lihassolun kanssa. Hermo-lihasliitos valittaa her-
mosolua pitkin tulevan hermoimpulssi, eli aktiopotentiaalin lihassoluun. Siirtymisen yhteydessa
tapahtuvat kemialliset tapahtumat aiheuttavat lihassolussa oman aktiopotentiaalin, joka johtaa

lihaksen supistumiseen. (Mero ym. 2016, 92.)

Hermo-lihasjarjestelman toimintaa mitattaessa on noudatettava tarkkuutta testien suorittami-
sessa sekd mittalaitteiden kaytossa. Hermo-lihasjarjestelman voimantuottoa voidaan mitata iso-
metrisesti tai dynaamisesti sekd isoinertiaalisesti tai isokineettisesti. Isometrisessd mittauksessa
nivelkulma ei muutu, kun taas dynaamisessa nivelkulma muuttuu liikkeen aikana. Isoinertiaali-
sessa mittauksessa nivelkulman muutoksen nopeutta ei ole vakioitu ja isokineettisessa mittauk-

sessa se on vakioitu. (Ahtiainen & Hakkinen 2018, 176.)
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5 Kajaanin Junnu Hokki 68 Ry

Opinndytetyd on toteutettu yhteistydssa Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian kanssa. Kyseisen aka-
temian alla toimii muun muassa Kajaanin urheiluakatemiatoiminta, jossa lajeina ovat salibandy,
tanssi, kilpa-aerobic, yleisurheilu, jalkapallo ja jaakiekko. Aikataulun ja mielenkiinnon vuoksi va-
litsimme tutkia jadkiekkoilijoiden palautumista. Ndin ollen toimeksiantajaksemme valikoitui Ka-
jaanin Junnu Hokki 68 ry. Tutkimuskohteenamme on seuran U18 joukkueen pelaajat, joista tutki-

mukseemme osallistui nelja pelaajaa.

Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia tarjoaa urheilullisille ja tavoitteellisille nuorille turvallisen alustan,
jossa kasvaa, kehittya ja tavoitella myos huippu-urheilumenestysta. Taman kautta nuoret saavat
valmiuksia my6s jatko-opintoihin seka tulevaisuuden tyoeldamaan. Vuokatti-Ruka Urheiluakate-
mian alla toimivat Vuokatti / Sotkamon, Ruka / Kuusamon seka Kajaanin urheiluakatemiatoi-
minta. Verkoston toimintaa koordinoi ja johtaa Olympiakomitean urheiluakatemiaohjelma. (Vuo-

katti-Ruka Urheiluakatemia A n.d.)

Kajaanissa urheiluakatemiavalmennusta tarjotaan varusmiespalveluksessa, ammattikorkeakou-
lussa seka 2. asteella oleville nuorille. Lisdksi Lehtikankaan ylakoulussa toimivat liikuntaluokat
ovat osa Kajaanin urheiluakatemiatoimintaa. Kajaanissa akatemiavalmennuksesta vastaavat pai-
kalliset seurat, joihin kuuluu muun muassa toimeksiantajamme Kajaanin Junnu Hokki 68 ry. (Vuo-

katti-Ruka Urheiluakatemia B n.d.)

Kajaanin Junnu Hokki 68 ry tarjoaa jadkiekossa ylakouluakatemiaa seka toisen ja kolmannen as-
teen akatemiaa. (Junnuhokki A n.d.). Seuran toiminnan paamaarana on luoda pohja lapi eldman
jatkuvalle liikunnalle seka tarjota erinomainen liikuntaharrastus. Junnu hokki tukee lasten ja nuor-
ten harrastajien kasvua sosiaaliseen, terveelliseen ja liikunnalliseen elamaan. Junnu hokissa on

mahdollisuus harrastaa lajia pelaajana, valmentajana tai taustavaikuttajana. (Junnuhokki B n.d.)

Tutkimuksessamme tutkittavat ovat 2. asteella olevia nuoria ja he kuuluvat Junnu hokin toisen
asteen akatemiatoimintaan. Tutkimukseemme osallistui nelja U18 joukkueen pelaajaa. Tutkitta-
villa on akatemiaharjoituksia kolme kertaa viikossa, minka liséksi he osallistuvat joukkueen har-
joituksiin 3—4 kertaa viikossa. Harjoittelu perustuu lajitaitojen seka henkilékohtaisten liikunnallis-
ten taitojen harjoitteluun. Akatemiatoiminnan tarkoituksena on mahdollistaa riittavat lajiharjoi-

tusmaarat tavoitteellisille urheilijoille. Valmennuksen tavoitteena on nostaa yksittaisen urheilijan
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tasoa seka luoda paremmat edellytykset jokapdivaiseen harjoitteluun ja harjoitusmaarien kasvat-

tamiseen. (Junnuhokki A n.d.)
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6  Tutkimuksen tarkoitus, tavoite ja tutkimusongelmat

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa akatemiaurheilijoiden palautumista rasituksesta.
Tutkimme urheilijoiden palautumista kayttaen hyddyksemme sykevalivaihtelua sekd hermolihas-
jarjestelmaa mittaavia laitteita. Tutkimuskohteenamme oli Kajaanin Junnu Hokki 68 ry:n akate-

miaurheilijat, joista tutkimukseen osallistui nelja urheilijaa.

Tutkimuksen tavoitteena oli antaa Kajaanin Junnu Hokki 68 ry:lle tietoa urheilijoidensa palautu-
misesta ja ndin ollen my6s paremmat mahdollisuudet kehittda urheilijoitaan. Tutkimuksen avulla
seuran toimintaa ja harjoituksia voidaan kehittda niin, etta niistd on mahdollisimman suuri hyoty

urheilijan suorituskyvyn kannalta.

Tutkimusongelmat, joihin tdssa opinndytetydssa etsittiin vastauksia, olivat:

1. Miten pelin rasitus vaikuttaa pelaajan yolliseen palautumiseen?

2. Miten kahden perakkaisen paivan rasitus vaikuttaa pelaajan hermolihasjarjestelman pa-

lautumiseen?
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7  Tutkimuksen toteutus

7.1  Tutkimusmenetelma

Opinndytetydmme on tutkimuksellinen kehittamistyd. Tutkimukselliseen kehittamistyohon kuu-
luu yleensa kaytannon ongelmien ratkaisua ja uusien kaytantojen, ideoiden, tuotteiden tai palve-
luiden toteuttamista ja tuottamista. Tarkoituksena on luonnostella, kehitell3, etsia asioille pa-
rempia vaihtoehtoja ja viedd niitd kdytdnnOssd eteenpdin. (Ojasalo, Moilanen & Rita-

lahti 2014, 19.)

Tutkimuksellisessa kehittamistydssa voi olla useita eri ldhestymistapoja, joista tyypillisim-
pia ovat tapaustutkimus, toimintatutkimus, konstruktiivinen tutkimus, palvelumuotoilu seka in-
novatiivinen tuottaminen (Ojasalo ym. 2014, 51). Opinnadytetydmme kehittamistydn lahestymis-

tapana on tapaustutkimus.

Tapaustutkimus sopii hyvin kehittamistyon ldhestymistavaksi, kun tehtdavana on tuottaa kehitta-
misehdotuksia ja -ideoita. Tutkimuksen kohteena, eli tapauksena, voi olla esimerkiksi tuote, pal-
velu, prosessi tai toiminta. Tapaustutkimuksessa tarkeampaa on selvittdda mahdollisimman pal-
jon pienesta joukosta kuin vahan laajasta joukosta. Tutkimuksella ei pyrita tilastolliseen yleista-
miseen, vaan tarkoituksena on tuottaa kehittdmisen tueksi uutta tietoa. (Ojasalo ym. 2014, 52—
53.) Tutkimuksemme otoskoko on nelja henkil64 ja tarkoituksena on tuottaa tietoa seuralle, jotta
he voivat kehittaa toimintaansa. Tdssa tapauksessa kyseinen otoskoko on riittava, silla tarkoituk-

sena ei ole tilastollinen yleistaminen.
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7.2  Tutkimuksen eteneminen

limiéon pereh-
tyminen, on- Empiirisen aineiston Kehittdmis-
gelman tas- keruu ja analysointi ehdotukset

Alustava
tutkimus-

ongelma
mennys

Ensimmainen Toinen mit-
mittausjakso tausjakso

Kuvio 2. Tutkimuksen vaiheet.

Hyodynsimme tutkimuksemme vaiheiden kuvaamisessa (Kuvio 2) Ojasalon mallia tapaustutki-
muksen vaiheista (Ojasalo ym. 2014, 54). Ensimmaisessa vaiheessa pohdimme alustavaa tutki-
musongelmaa ja paatimme sen rakentuvan palautumisen ymparille. Tutkimuskohteenamme oli
Kajaanin Junnu Hokin akatemiaurheilijat ja heiddn palautumisensa. Tutkimukseen osallistui nelja
tutkittavaa ja he olivat urheilijoita, jotka ovat yleisesti aktiivisimpia pelien aikana. Tutkiessamme
enemman rasitusta kokevien urheilijoiden rasitusta ja palautumista, pystyimme saamaan suu-
rempia vaihteluita sisaltdvid tuloksia. Toisessa vaiheessa perehdyimme palautumiseen ilmiéna
teoriatiedon seka aiempien tutkimusten kautta. Lisdaksi perehdyimme jadkiekon teoriaan seka tas-

mensimme opinndytetydmme tutkimusongelmat.

Kolmannessa vaiheessa kerdsimme tutkimuksellemme aineiston. Aineisto kerattiin kahdella eri
mittausjaksolla. Ensimmadisen mittausjakson aikana teetimme tutkittaville kevennyshyppytestit
perjantaina sekd maanantaina. Naiden testien valissa tutkittavilla oli tarkoitus olla viikonlopun
mittainen pelireissu. Lauantain pelin peruunnuttua tutkittaville pidettiin ylimaaraiset luisteluhar-

joitukset. Sunnuntaina tutkittavat tekivat pelireissun Ouluun.

Tutkittavat pitivat ensimmadisen mittausjakson aikana myos Firstbeat -mittareita. Taman tarkoi-
tuksena oli kerata aineistoa tutkittavien palautumisesta kyseisen viikonlopun aikana. Mittausvir-
heiden vuoksi pystyimme hyddyntamaan keratysta aineistosta vain lauantain luisteluharjoituksia.

Luisteluharjoitukset olivat maaraintervalliharjoitukset, joissa tehtiin 10 sekunnin nopeita vetoja
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10 sekunnin palautuksilla. Vetoja tehtiin kahdeksan, jonka jalkeen pidettiin kahden minuutin pa-
lautus. Tama toistettiin harjoituksissa kolme kertaa. Harjoituksissa ei ollut tarkoitus menna kes-

tavyyden maksimialueelle, mutta tutkittavat kokivat harjoituksen kuitenkin raskaaksi.

Analysoimme jo kerddmaamme aineistoa, mutta mittausvirheiden vuoksi tulimme siihen tulok-
seen, ettei aineistoa ole riittavasti. Paatimme kerata lisaa aineistoa tutkittavien palautumisesta
Firstbeat -mittareiden avulla viikon kuluttua ensimmaisista testeista. Toisella mittausjaksolla tut-
kittavat pitivat Firtsbeat -mittareita kahtena yona, joiden valissa he kavivat pelireissulla Rovanie-

mella.

Tutkittaviksi arvoiksi opinnaytetydssamme valitsimme Firstbeatin raporteista saadut harjoituksen
tehoalueet ja harjoitusvaikutukset, palautumisen prosentuaaliset arvot, RMSSD- arvojen keskiar-
vot seka kevennyshyppytestien tulokset ja tehot. Harjoitusvaikutus kertoo, mika oli harjoituksen
vaikuttavuus asteikolla 0-5, jolloin O tarkoittaa ei vaikutusta ja 5 tarkoittaa tilapaisesti ylikuormit-
tavaa vaikutusta. Harjoituksen eri tehoalueita ovat palauttava alue, 1. aerobinen alue, 2. aerobi-

nen alue, anaerobinen alue seka korkean intensiteetin alue.

RMSSD-arvo kuvaa mm. palautumisen laatua. Arvo maaraytyy henkilon ian mukaan. Firstbeatin
hyvinvointianalyysissa on RMSSD-arvoille suosituksia, joiden avulla tuloksia voidaan tarkastella.
Yon aikaista palautumista tarkasteltaessa RMSSD-arvon olisi hyva olla 50 % korkeampi kuin nor-

maalina arkipdivana. Lukioikaisilla unenaikaisen arvon tulisi olla yli 26. (Peltomaa 2015, 38—39.)

Tulosten analysoinnissa kdytimme kvantitatiivista lahestymistapaa. Testauksista saadut mittaus-
arvot syotettiin Excel -taulukoihin, jonka jalkeen osasta arvoista laskettiin keskiarvot. Keskiarvoja
hyoddynnettiin RMSSD-arvojen seka kevennyshyppytulosten analysoinnissa. Tuloksista luotiin pyl-

vasdiagrammeja havainnollistamaan tutkittavien yksil6llisten tulosten valisia eroja.

Aineiston keruun ja analysoinnin aikana perehdyimme jatkuvasti ilmiéon lisda sekd pohdimme
kehittdmisehdotuksia. Tulosten perusteella pystymme antamaan seuralle kehittdmisehdotuksia,

jotta he voivat kehittdaa toimintaansa entistakin tehokkaammaksi.
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7.3 Testaukset

Kaytimme tutkimuksessamme Firstbeat -mittausta sekd kevennyshyppya akatemiaurheilijoiden
palautumisen mittaamiseen. Ennen testaamista pohdimme testien toistettavuutta seka luotetta-
vuutta. Pyrimme toteuttamaan testaukset mahdollisimman vakioiduissa olosuhteissa, jotta ne

olisivat luotettavat ja toistettavat.

Ennen testejd toimitimme tutkittaville suostumuslomakkeet (Liite 1), joista selvisi tutkimuksen
tarkoitus, tavoite ja eteneminen. Lomakkeet vahvistettiin allekirjoituksilla. Koska tutkittavamme

ovat alaikaisia, tarvitsimme suostumuslomakkeisiin myds heidan huoltajansa allekirjoituksen.

Aloitimme tutkimuksen testaukset kevennyshyppyjen kontrollimittauksilla torstaiaamuna. Suori-
timme testaukset jaahallilla, jotta ymparisto olisi tutkittaville tuttu, eika aiheuttaisi hairiotekijoita
testauksiin. Ennen testauksia tutkittavat tekivat omatoimisen lammittelyn. Kontrollimittausten
avulla pystyimme arvioimaan mittausten luotettavuutta. Jos erot kontrollimittauksen tulosten ja
varsinaisten mittausten tulosten valilld olisivat olleet suuret, todennakoéisesti joko tutkittavien
tekniikassa tai laitteistossa olisi ollut hairidita. Suuria eroja ei kuitenkaan ollut. Kontrollimittaus-
ten jalkeen tutkittaville laitettiin Firstbeat -mittarit, joita heidan tuli pitdda maanantai-iltaan asti.
Ohjeistimme ja avustimme tutkittavia mittareiden kiinni laittamisessa ja varmistimme niiden toi-
mivuuden. Varmistimme myds, etta tutkittavat osaisivat kiinnittda mittarit myéhemmin itsenai-
sesti. Tutkittaville annettiin paivakirjat (Liite 2), johon heidadn oli maara merkita kaikki paivien ak-
tiivisuus seka nukkumisajat viikonlopun ajalta. Taman tarkoituksena oli helpottaa tydtamme sy-

kevalivaihteluiden analysoinnissa.

Perjantaiaamuna teimme kevennyshyppyjen aloitusmittaukset. Suoritimme testit samassa pai-
kassa ja samaan aikaan vuorokaudesta, kuin kontrollimittaukset. Tutkittavat toistivat saman oma-
toimisen lammittelyn. Tulokset olivat samankaltaisia, kuin kontrollimittauksissa, joten hyvak-
syimme ne tutkimukseen. Lauantaina tutkittavilla oli ylimaaraiset luisteluharjoitukset, jotka he
kokivat pelinomaiseksi ja raskaaksi. Sunnuntaina tutkittavilla oli pelireissu, jonka he kokivat ras-
kaaksi. Maanantaiaamuna teimme kevennyshypyn loppumittaukset samoissa olosuhteissa, kuin
alkumittaukset ja saimme kevennyshypysta verrattavia tuloksia. Firstbeat -mittariston kanssa tut-
kittavilla oli ollut ongelmia elektrodien huonon pysyvyyden vuoksi. Tama aiheutti katkoksia ana-
lyysidataan, joten jouduimme hylkdamaan testausaineiston palautumisen osalta. Saimme kuiten-

kin tuloksia lauantain harjoituksesta.
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Firstbeat -mittauksen vahaisen datan vuoksi suoritimme toisen mittausjakson, johon kuului kaksi
perakkaista yota. Naiden oOiden valissa tutkittavat kavivat pelireissulla Rovaniemelld. Varmis-
timme, etta tutkittavat osaavat kiinnittaa Firstbeat -mittarit itsenaisesti ja annoimme heille mu-
kaan reilusti elektrodeja mittausjakson onnistumisen takaamiseksi. Talta mittausjaksolta saimme

kerattya vertailukelpoisia tuloksia tutkittavien palautumisesta.

7.3.1 Firstbeat -mittaus

Tutkimme neljan akatemiaurheilijan palautumista Firstbeat-mittareiden avulla. Yhden tutkittavan
jalkimmaisessa mittausjaksossa oli kuitenkin niin suuria mittausvirheitd, ettemme saaneet ver-
tailtavaa tietoa hdanen palautumisestaan. N&in ollen saimme valideja tutkimustuloksia kolmen tut-
kittavan palautumisesta. Saimme kaikilta neljalta tutkittavalta kerattya tietoa luisteluharjoituksen

kuormituksesta.

Kerasimme tietoa yhden luisteluharjoituksen kuormituksesta seka kahdelta yo6lta ennen pelireis-
sua ja sen jalkeen. Ensimmaisestd mittausjaksosta analysointiin noin 1,5 tunnin mittainen jakso,
johon harjoitus sisaltyy. Toiselta mittausjaksolta analysointiin kummaltakin y6ltd noin 5-8 tunnin
mittaiset jaksot. Ndiden kahden yon valissa tutkittavat tekivat pdivan mittaisen pelireissun Rova-
niemelle. Y6sykeanalyysi on hyva kaytantd kuormittumisen, palautumisen ja stressin seurantaan,
koska yon aikainen mittaus on mahdollisimman vakio ja ndin ollen myds helposti toistettava jakso

vuorokaudesta (Nummela & Peltonen 2018, 150.)

Hyodynnamme tulosten analysoinnissa Firstbeatin raportteja harjoituksesta seka yon aikaisesta
palautumisesta. Tutkimustulosten analyysissa keskitymme harjoituksen tehoalueisiin ja harjoitus-

vaikutukseen sekd RMSSD-arvojen keskiarvojen ja palautumisen osuuksien vertailuun.

7.3.2 Kevennyshyppy

Teetimme akatemiaurheilijoille kevennyshyppytestit torstaina, perjantaina sekd maanantaina.
Testit pidettiin samaan aikaan aamusta, jotta testitulokset saatiin mahdollisimman vakioiduissa
olosuhteissa. Torstain hyppytulokset olivat tutkittavien kontrollituloksia ja tdssa opinnadytetydssa

kaymme lapi perjantain ja maanantain viralliset kevennyshyppytulokset.
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Kevennyshyppy on yksi yleisimmista vertikaalihypyista. Kevennyshypyssa alkuasennossa seistaan
kadet lanteilla. Tasta asennosta kyykistytaan nopeasti 90 asteen kulmaan selkd suorana ja teh-
daan valiton maksimaalinen ponnistus ylospain. Alastulossa on kiinnitettdva huomiota siihen, etta
urheilija tulee alas pakioille ja polvet suorina. Testi toistetaan kolme kertaa ja paras tulos kirjataan

tulokseksi. (Kyrolainen 2018, 200.)

Kuvio 3. Kevennyshypyn hyppytekniikka (HURIlabs n.d.).

Vertikaalihypyillad testataan alaraajojen ojentajalihasten isoinertiaalista voimantuottoa, eli kykya
tuottaa rajahtavasti ylospain suuntautuvaa voimaa. Taman lisdksi tulokseen vaikuttavat esikeven-
nys, kasien liilke sekd polvikulma. Kdaytamme testeissd kontaktimattoa, jolla mittaamme kehon
painopisteen lentoajan ja nousukorkeuden. Nama tiedot kuvaavat konsentrista voimantuottoky-
kya. Kevennyshypyssa tulokseen vaikuttaa myos hermo-lihasjarjestelman kyky hyodyntaa eksent-

risen vaiheen esivenytysta konsentrisessa lihastyossa. (Kyroldinen 2018, 198).

Kevennyshyppytestiin osallistui nelja tutkittavaa. Teetimme tutkittaville kontrollihypyt torstaina,
joilla varmistimme hyppyjen tasaisuuden perjantain alkumittauksiin. Kdvimme tutkittavien
kanssa oikean tekniikan lapi (kuvio 3). Kontrollihyppya ei oteta huomioon tuloksia esitettdesss,
joten tama oli tutkittaville my6s mahdollisuus oppia hyppytekniikka seuraavan pdivan varsinaisiin
testeihin. Tutkittavat saivat my6s kontrollihypyissa mahdollisuuden harjoitella hyppya ilman, etta
se vaikuttaa varsinaiseen testaustulokseen. Perjantaina suoritimme alkutestaukset, jotka sujuivat
suunnitellusti ja saimme jokaiselle tutkittavalle tuloksen. Maanantaina lopputestauksissa
saimme vertailtavia tuloksia. Loppumittauksissa kontaktimaton kanssa oli teknisia ongelmia,
mutta saimme lopulta suoritettua testaukset onnistuneesti. Emme voi tietaa vaikuttiko kontakti-

maton ongelmat testattavien keskittymiseen ja sen kautta hyppysuorituksiin.
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Testid tehdessamme varmistimme tutkittavien oikeanlaisen hyppytekniikan. Toinen katsoi oikean
tekniikan toteutumisen ja toinen huolehti kontaktimaton toimivuudesta. Lahtokohtaisesti jokai-
sella tutkittavalla oli hyva tekniikka, eikd virhehyppyja ilmennyt muutamaa lukuun ottamatta.
Teetimme virhehyppyjen tilalle aina uuden onnistuneen hypyn. Hypyt toteutettiin niin, etta jokai-

sella tutkittavalla oli noin kahden minuutin lepoaika ennen seuraavaa hyppya.

Teetimme kevennyshypyt kontaktimattoa kadyttdaen. Kontaktimatto on kiinnitettyna tietokonee-
seen, jossa kontaktimaton sovellus laskee tutkittavan painon ja hypyn perusteella jokaisesta ke-
vennyshypysta sen pituuden ylospain seka hyppyyn kdytetyn tehon. Kevennyshypyn pituudesta
ja hypyn tehosta voimme paatelld alku- ja loppumittausten eroja ja sen kautta saada tietoa tut-
kittavien hermolihasjarjestelméan palautumisesta. Halusimme tuloksissa ndkyviin kevennyshypyn
pituuden seka hypyssa kdytetyn tehon. Tehosta ndemme tarkemmin eron lihaksen jaksamisesta

seka tehon muutokset rasituksen johdosta.
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8  Tutkimustulokset

Tutkimuksen tutkimusongelmina oli selvittdaa, miten pelin rasitus vaikuttaa pelaajan yolliseen pa-
lautumiseen seka miten kahden perakkaisen padivan rasitus vaikuttaa pelaajan hermolihasjarjes-
telman palautumiseen. Tassa luvussa kdaydaan lapi tutkimuksessa saadut tulokset ensin sykevali-
vaihtelun osalta tapaus kerrallaan ja sitten hermolihasjarjestelman osalta. Tutkimukseen osallis-
tui nelja jaakiekon akatemiaurheilijaa ja heidan palautumistaan kartoitettiin sykevalivaihtelua ja

hermolihasjarjestelmaa testaten.

8.1 Sykevilivaihtelu

8.1.1 Tutkittava 1

Tutkittava on 17-vuotias poika. Hanen subjektiivisen kokemuksensa perusteella luisteluharjoituk-
sen kuormitus oli raskas. Mittausjakson pituus, johon harjoitus sisaltyy, oli tutkittavalla 1 h ja
45min, josta harjoituksen kesto oli yhteensd 1h 33min. Mittaushairioitd jaksossa oli 2 %.
Firstbeatin raportin mukaan harjoitusvaikutus tutkittavaan oli erittdin kehittava (4,7), jolloin har-
joitus kehitti voimakkaasti tutkittavan anaerobista suorituskykya ja kohtalaisesti aerobista kun-
toa. Mittausjakson aikana tutkittavan matalin syke oli 63, korkein syke 188 ja keskisyke 139. Tut-
kittava oli harjoituksen aikana palauttavalla alueella 27min, 1. aerobisella alueella 12min, 2. ae-

robisella alueella 13min, anaerobisella alueella 28min ja korkean intensiteetin alueella 14min.

Tutkittavan palautumista mittaavan jakson pituus ensimmaisend yona oli 5h 48min, josta mit-
taushairididen osuus jaksolla oli 0 %. Palautumisen osuus jaksosta oli 90 %. Toisena yona mittaus-
jakson pituus oli 5h 29min. Mittaushairididen osuus tasta jaksosta oli 38 %. Palautumista jaksossa
oli 56 %. RMSSD-arvojen keskiarvo ensimmadisena yona oli 74 ja toisena yona 75. Palautumispro-
sentin perusteella tutkittavan palautuminen oli heikompaa toisena yona. RMSSD-arvossa ei ollut
suurta muutosta. Sen mukaan kuitenkin tutkittava on palautunut suhteellisen hyvin kumpanakin

yona. Tuloksissa taytyy ottaa huomioon toisen yon mittaushairiot ja niiden vaikutukset.
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8.1.2 Tutkittava 2

Tutkittava on 17-vuotias poika. Hanen subjektiivisen kokemuksensa perusteella luisteluharjoituk-
sen kuormitus oli raskas. Harjoituksen sisaltdava mittausjakso oli pituudeltaan 1h 27min, josta har-
joituksen kesto oli 1h 22min. Mittaushairioita jaksossa oli 9 %. Firstbeatin raportin mukaan tut-
kittavan harjoitusvaikutus oli kehittava (3,3), jolloin harjoitus kehitti sekad anaerobista suoritusky-
kya ettd aerobista kuntoa. Mittausjakson aikana tutkittavan matalin syke oli 85, korkein syke 182
ja keskisyke 144. Tutkittava oli harjoituksen aikana palauttavalla alueella 20min, 1. aerobisella
alueella 9min, 2. aerobisella alueella 17min, anaerobisella alueella 32min ja korkean intensiteetin

alueella 2min.

Ensimmaisen yon palautumista mittaavan jakson pituus oli 4h 45min, josta mittaushairididen
osuus oli 3 %. Palautumisen osuus jaksosta oli 90 %. Toisena yona mittausjakson pituus oli 5 h.
Tassa jaksossa mittaushairioita oli 16 %. Palautumisen osuus oli 78 %. RMSSD-arvojen keskiarvo
ensimmaisend yona oli 47 ja toisena yona 43. Palautumisprosentin sekd RMSSD-arvojen perus-

teella tutkittavan palautuminen oli toisena yona heikompaa, kuin ensimmaisena yona.

8.1.3  Tutkittava 3

Tutkittava on 17-vuotias poika. Hanen subjektiivisen kokemuksensa perusteella luisteluharjoituk-
sen kuormitus oli raskas. Harjoituksen sisaltava mittausjakso oli pituudeltaan 1h 57min, josta har-
joituksen kesto oli 1h 39min. Mittaushairioita jaksossa oli 6 %. Firstbeatin raportin mukaan tut-
kittavan harjoitus oli ylikuormittava (5), jolloin se kehitti erittdin voimakkaasti anaerobista suori-
tuskykya ja kohtalaisesti aerobista kuntoa. Mittausjakson aikana tutkittavan matalin syke oli 57,
korkein syke 192 ja keskisyke 136. Tutkittava oli harjoituksen aikana palauttavalla alueella 25min,
1. aerobisella alueella 16min, 2. aerobisella alueella 17min, anaerobisella alueella 22min ja kor-

kean intensiteetin alueella 18min.

Tutkittavan palautumista mittaavan jakson pituus ensimmaisena yona oli 8h 19min, josta mit-
taushairididen osuus jaksolla oli 40 %. Palautumisen osuus jaksosta oli 68 %. Toisena yona mit-
tausjakson pituus oli 8h 19min. Mittaushairididen osuus tasta jaksosta oli 11 %. Palautumista oli
85 %. RMSSD-arvojen keskiarvo ensimmaisena yona oli 139 ja toisena yona 143. Tulosten perus-
teella tutkittavan palautuminen oli laadukkaampaa pelin jalkeisena yona. Tuloksissa taytyy kui-

tenkin ottaa huomioon ensimmaisen yon mittaushairiét ja niiden vaikutus tuloksiin.
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8.1.4 Tutkittava 4

Tutkittava on 17-vuotias poika. Hanen subjektiivisen kokemuksensa perusteella luisteluharjoituk-
sen kuormitus oli raskas. Harjoituksen sisaltava mittausjakso oli pituudeltaan 1h 44min, josta har-
joituksen kesto oli 1h 35min. Mittaushairioita jaksossa oli 11 %. Firstbeatin raportin mukaan tut-
kittavan harjoitus oli ylikuormittava (5), jolloin se kehitti erittdin voimakkaasti anaerobista suori-
tuskykya ja kohtalaisesti aerobista kuntoa. Mittausjakson aikana tutkittavan matalin syke oli 84,
korkein syke 193 ja keskisyke 140. Tutkittava oli harjoituksen aikana palauttavalla alueella 32min,
1. aerobisella alueella 9min, 2. aerobisella alueella 15min, anaerobisella alueella 23min ja korkean

intensiteetin alueella 16min.

Tutkittavan palautumista mittaavassa jaksossa ensimmadisena yona mittaushairididen osuus oli 61
%, minka vuoksi emme saaneet vertailukelpoisia tuloksia. Toisena yona kuitenkin mittaushairioita
olivain 9 %, jolloin palautumisen osuus jaksosta oli 83 %. Tutkittavan RMSSD-arvoja ei saatu kum-

maltakaan yolta.
8.1.5 Yhteenveto

TEHOALUEET PROSENTTEINA

W 1. Tutkittava M 2. Tutkittava H 3. Tutkittava 4, Tutkittava Keskiarvo
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Kuvio 4. Harjoituksen tehoalueet prosentteina.
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Harjoituksen tehoalueiden (kuvio 4) mukaan harjoituksen aikana tutkittavat olivat suurimman
osan ajasta joko anaerobisella tai palauttavalla kestavyyden tehoalueella. Keskimaarin tutkittavat

olivat harjoituksen aikana palauttavalla alueelle 28 %, 1. aerobisella alueella 12 %, 2. aerobisella

alueelle 17 %, anaerobisella alueella 29 % ja korkean intensiteetin alueella 13 % harjoituksesta.

PALAUTUMINEN PROSENTTEINA

m1.Y6 m2.Y6

90%
90%
85%

78%

68%

56%

1. TUTKITTAVA 2. TUTKITTAVA 3. TUTKITTAVA

Kuvio 5. Palautumisen osuus mittausjaksosta prosentteina.

Palautumisen prosenttiosuuksia (kuvio 5) vertailtaessa kdy ilmi, etta kaksi kolmesta tutkittavasta
palautui prosentuaalisesti vihemman jalkimmaisena yona. Yksi tutkittavista palautui jalkimmai-

sena yona prosentuaalisesti enemman.
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RMSSD KESKIARVOT
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Kuvio 6. RMMSD-arvojen keskiarvot.

RMSSD-arvojen keskiarvoja (kuvio 6) vertailtaessa kdy ilmi, etta kahdella kolmesta tutkittavasta
arvot olivat suuremmat jalkimmaisena yona. Tama tarkoittaa siis, ettd parasympaattinen her-
mosto on ollut aktiivisempi, jolloin palautumista on tapahtunut enemman jalkimmaisena yona.
Yhdella tutkittavalla RMSSD-arvojen keskiarvo oli alhaisempi jalkimmaisena yona3, jolloin palautu-

minen on ollut heikompaa.
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8.2 Hermolihasjarjestelma

KEVENNYSHYPPY
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1. TUTKITTAVA 2. TUTKITTAVA 3. TUTKITTAVA 4. TUTKITTAVA

Kuvio 7. Kevennyshypyn tulokset.

Tutkittavien kevennyshyppyjen alku- ja loppumittauksien tuloksissa (kuvio 7) ei tapahtunut suurta
vaihtelua. Tuloksissa on kuitenkin havaittavissa pientd heikkenemistd. Keskiarvoisesti tulos huo-
noni noin yhden senttimetrin. Tuloksista kay ilmi, etta kolmella neljdsta tutkittavasta tulos oli hei-

kentynyt ja yhdella tutkittavalla kevennyshypyn tulos oli parantunut.
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KEVENNYSHYPYN TEHO

B Alkumittaus  ® Loppumittaus
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881,55

Kuvio 9. Kevennyshypyn tehot.

Kevennyshyppyjen tehoja (kuvio 9) tarkasteltaessa kdy ilmi, etta tulokset ovat samankaltaiset
hyppyjen pituuksien kanssa. Palautumista on tapahtunut, mutta pienta poikkeavuutta on. Kol-
mella neljasta tutkittavasta hypyn teho oli heikentynyt ja yhdella tutkittavalla parantunut. Suu-
rimmaksi osaksi teho laski vain joitain sadasosia, mutta suurimmillaan lasku oli jopa kymmenes-

osan.
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9 Johtopaatokset

Tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa Kajaanin Junnu Hokki 68 ry:n akatemiaurheilijoiden pa-
lautumista rasituksesta. Tutkimuksen tuloksista voidaan paatelld, etta tutkittavien palautuminen
ei ollut mittausjaksojen rasituksen jalkeen optimaalista, silla tulokset heikkenivat keskimaarin al-
kutestauksista lopputestauksiin. Tuloksia tarkasteltaessa taytyy kuitenkin muistaa, etta tutkitta-
vat ovat nuoria, jolloin keho hakee vield rytmia palauttamista edistavien asioiden, kuten unen
kanssa. Firstbeat -mittausten perusteella tutkittavien ybunen maara mittausjaksolla jai melko al-
haiseksi. Nuorten sisdinen kello on vielad kehittymisvaiheessa ja unen saaminen ajoissa voi olla
haastavaa. Vahdinen uni voi selittda alhaisempaa palautumista. Tulokset eivat kuitenkaan huo-
nontuneet niin paljoa, ettd voisimme puhua alipalautumisesta. Kyseessa on ennemminkin suori-

tuskyvyn laskeminen kuormituksen seurauksena.

Poikkeavat tulokset yksittaisilla tutkittavilla johtuivat todennakdisesti mittaustuloksien epatark-
kuudesta ja tutkittavien eritasoisesta palautumisesta. Tutkimus ei kerro, miten tutkittavat edes-
auttoivat palautumistaan. Kevennyshypyissa eroja saattoi tuoda myos hyppytekniikan parempi
sisdistdminen ja ndin ollen parempi tulos. Palautuminen ei siis valttamatta ollut syy parempaan
tulokseen yhden tutkittavan kohdalla. Hypyissa on saattanut myds tapahtua tekniikkavirheita,
joita emme ole havainneet. Mahdolliset tekniikkavirheet ovat mahdollistaneet mittaushadiriota ja

nain ollen paremman tai heikomman tuloksen.

Toisen Firstbeat -mittausjakson tuloksista voimme paatelld, ettd pelin kuormitus on vaikuttanut
tutkittavien palautumiseen heikentyneesti. Suuria muutoksia tuloksissa ei kuitenkaan ole ndhta-
vissa. Padasiassa heikentyneestd palautumisesta huolimatta tutkittavat palautuvat hyvin. RMSSD-
arvoissa oli havaittavissa suuriakin eroja tutkittavien valilla. Tahan voi vaikuttaa esimerkiksi tut-
kittavien omat toimenpiteet palautumisen edistdamiseksi, kuten lepo ja ravinto. Kaikilla tutkitta-
villa RMSSD-arvot olivat kuitenkin korkeammat, kuin mitad sen suositellaan vahintdan olevan.
Tasta voimme paatella tutkittavien palautuvan hyvin, rasituksesta huolimatta. Tuloksissa taytyy

kuitenkin ottaa huomioon mittausvirheet ja niiden vaikutus tuloksiin.

Vaikka palautuminen on keskimaaraisesti heikentynyt mittausjaksojen aikana, suuria eroja ei ole
havaittavissa. Taman perusteella voimme todeta, ettd suuria muutoksia harjoituksiin tai pelireis-
suihin ei ole tarvetta tehda. Kehittdamisehdotuksena seuralle ehdottaisimme palautumiseen liit-
tyvaa ohjeistusta tai koulutusta urheilijoilleen. Urheilijoiden lisddntynyt tieto edesauttaa heidan

kykyansa edistaa palautumista ja sen kautta saada suurempi suorituskapasiteetti. Seuralla taas
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on mahdollisuus kohottaa harjoitusten intensiteettia ilman etta se vaikuttaa pelaajien palautumi-
seen negatiivisesti. Tiedolla lisatdan siis kovemman harjoittelun mahdollisuutta. Seuran tulee kui-
tenkin varmistaa, etta urheilijat my0s toteuttavat ohjeistusta. Teoriaosuuteen olemme keranneet
nuorten palautumiseen vaikuttavia tekijoita, jonka pohjalta seura voi kerata aiheita palautumisen

ohjeistuksia varten.

Nuoren urheilijan kulmakivi on kokonaisuuksien hallinnassa. Oikein koostettu seka rytmitetty ra-
vinto, lepo ja harjoittelu tukevat kehittymista ja palautumista. Kaikki kolme osatekijaa tulisi olla
tasapainossa keskendan, jotta kehitysta tapahtuisi ja se jatkuisi ilman ylikuormitusta, loukkaantu-
mista ja sairastelua. Kuormituksen lisddntyessa siis levon ja ravitsemuksenkin tulisi kasvaa sa-

massa suhteessa toisiinsa. (Hakkarainen 2009, 168.)

Nuorten palautumisessa on kyse tasapainon l6ytymisesta. Seuran ohjeistuksessa olisi siis hyva
painottaa tasapainon merkitysta nuoren urheilijan palautumista edistettdessa. Ravitsemuksen tu-
lee olla riittavaa ja saannollista, eika sen tulisi keskittya johonkin tiettyyn ravintoaineeseen, kuten
proteiinin maaraan. Unta tulisi saada riittavasti, mutta unen lisaksi lepo ja palauttava lilkunta ovat
tarkedssa roolissa. Vaikka murrosikdisen sisdinen kello voikin olla myéhdisemmassa ajassa, kuin
aikuisen, olisi hyva jattaa esimerkiksi alylaitteet vahemmalle ennen nukkumaan menoa, jotta nu-
kahtamisen tarve olisi helpompi havaita. Tasapaino ravitsemuksen, harjoittelun ja levon valilla
ovat avain kehitykseen. Naiden taitojen opettaminen urheilijoille mahdollistaisi palautumisen

huomioimisen arjessa ja ndin ollen mahdollisuuden harjoitella intensiivisemmin ilman ongelmia.
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10 Pohdinta

Pohdinta kertoo tutkimuksen arvosta seka tutkijan kypsyydesta tai sen puutteesta. Pohdinta koh-
distuu muun muassa kaytettyyn menetelmaan, toteutustapaan, tuloksiin ja tuotokseen. Pohdin-
nassa tuodaan esille omia mielipiteita koko tutkimusprosessista ja sen onnistumisesta. Pohdin-
nassa tulisi pohtia tuloksia, niiden merkitysta ja mahdollisuuksia, tutkimusprosessia ja aineiston
luotettavuutta, jatkotutkimusaiheita sekd ammatillista osaamista. Tutkimuksen luotettavuus ja
eettisyys tulisi nakya myos viimeistdan tassa osiossa. (Kajaanin ammattikorkeakoulu n.d.) Tassa
luvussa tarkastellaan opinndytetyon prosessia seka tutkimuksen onnistumista ja luotettavuutta.

Kasittelemme kehityskohteita, ammatillista oppimistamme seka tutkimuksen arvoa.

10.1 Opinnaytetyon prosessi, luotettavuus ja kehityskohteet

Opinnaytetydmme prosessi oli moninainen. Se sisalsi muun muassa ldhteiden kriittistd pohdintaa,
niiden riittdvyyden tarkastelua, kommenttien kerdamista seka kirjojen ja nettildhteiden tutki-
mista. Valitsimme teoriaosuuteen lahteitd, joiden kirjoittajat ja sisallot koimme luotettaviksi ja
sopiviksi opinndaytetydmme tarkoitukseen. Kaytimme lahteend muun muassa Huippu-urheiluval-
mennus -kirjaa (2016), silla se sisdltda monipuolisista ldhteistd kerattya tietoa ja sitd on suositeltu
opintojemme aikana useaan kertaan. Hyddynsimme teoriatiedon keraamisessa my6s muita lah-
teitd, jotta yleisnakemyksemme aiheesta kehittyisi ja saisimme selkeamman kuvan siitd, mita ha-

luamme opinnadytetydssamme esittda ja kuinka haluamme tuoda sen ilmi.

Tutkimme neljan akatemiaurheilijan palautumista rasituksesta ja raportoimme tulokset toimek-
siantajallemme. Kerdsimme aineiston kahdella mittausjaksolla, silld ensimmaisen mittausjakson
mittausvirheet estivat tulosten luotettavan analysoinnin. Opinndytetyémme haasteena oli maa-
ilmalla vallitseva tilanne Covid -19 viruksen suhteen. Vallitsevan pandemian vuoksi useat mahdol-
liset mittausjaksot peruuntuivat. Tavoitteenamme oli saada tuloksia viikonlopun mittaiselta jak-
solta, johon olisi kuulunut kaksi pelireissua. Pandemian vuoksi peleja jouduttiin perumaan, jonka
vuoksi suunnitellut mittaukset tammikuussa siirtyivat maaliskuulle ja saimme mittaustulokset
kahdelta erilliselta viikonlopulta yhden sijaan. Muutoksien vuoksi nakékulma tutkimusongelmiin
muuttui hieman, mutta opinnaytetyon kirjallista vaihetta ei tarvinnut muuttaa sen enempaa. Mit-
tauskertojen muuttaminen kahdelle viikonlopulle antoi mahdollisuuden hyodyntaa saatuja tulok-

sia laajemmin ja kattavammin, mika taas lisdsi opinndytetyémme arvoa.
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Alkuperaisen suunnitelman mukaan tutkimukseen piti osallistua yhdeksan tutkittavaa. Suunnitel-
masta poiketen, tutkittavia osallistui nelja. Tutkimusdataa keratessa virhemarginaalin ilmenemi-
nen on yleista, minka vuoksi pieni otoskoko voi johtaa tutkimuksen epdonnistumiseen. Pienesta
otannasta huolimatta paatimme toteuttaa tutkimuksen ja saimme lopulta vertailukelpoisia tulok-

sia tutkittavien palautumisesta.

Aihe, tekijan asiaosaaminen, suunnitelmallisuus, aikataulunhallinta, yhteisty6- ja vuorovaikutus-
taidot, dokumentointitaidot ja prosessin ohjaus kuuluvat opinndytetyon onnistumisen arviointiin
(Centria ammattikorkeakoulu 2012). Opinndytetyémme aihe valikoitui mielenkiintomme perus-
teella sekd opettajiemme ohjauksen avulla. Vuokatti-Ruka urheiluakatemia etsi opinnaytetyonte-
kijoita erilaisiin tutkimuksiin, ja tulevaisuuden suunnitelmiemme vuoksi koimme yhteistyon aka-
temian kanssa meille eduksi. Tutkimuksellisen opinnaytetydn tekeminen jaakiekkoilijoiden palau-
tumisesta heratti mielenkiitomme. Perehdyimme prosessin alussa laajasti lajiin sekd palautumi-
seen teoriatietoa sekd aiempia tutkimuksia hyddyntden. Tutkimuksessa kdytetyt mittausmene-
telmat olivat meille entuudestaan tuttuja, mutta perehdyimme niihin tarkemmin tutkimuksen

edetessa.

Asiaosaamisemme seka tietotaitomme kehittyi koko opinndytetydprosessin ajan. Suunnitte-
limme opinndytetyon prosessin etenemisen tarkasti, mutta toteutusvaiheessa tuli odottamatto-
mia muutoksia muun muassa testien aikataulun seka otantamaaran suhteen. Muutoksista huoli-
matta opinnaytetydmme on valmistunut aikataulun mukaisesti. Yhteistydmme opinndytetyon pa-
rissa on toiminut koko prosessin ajan, mikd ndkyy muun muassa ajanhallinnassa ja opinnaytetyon

etenemisessd. Vuorovaikutuksemme on ollut moitteetonta ja ongelmiin on l6ytynyt ratkaisut.

Yhteistyo toimeksiantajamme kanssa on ollut suurimmalta osalta toimivaa. Tapaamiset ovat su-
juneet moitteettomasti, mutta kommunikointi sdhkopostitse tai puhelimitse on ollut valilld haas-
tavaa. Tiedonkulun helpottamiseksi olisimme voineet sopia sddnnoélliset tapaamiset toimeksian-
tajamme kanssa. Tutkimusaineisto kerattiin mittauslaitteiden avulla. Pyrimme varmistavaan tes-
tausten toistettavuuden ja luotettavuuden, mutta siitd huolimatta tuloksissa ilmeni mittausvir-

heitd. Tulosten analysointi ja raportointi jaettiin tasapuolisesti.

Kokonaisuutena koemme opinndytetydmme prosessin onnistuneeksi. Kehityskohteina nostai-
simme esille testauksiin valmistautumisen seka yhteistyon toimeksiantajan ja tutkittavien kanssa.
Testeihin olisimme voineet valmistautua huolellisemmin ja ennakoida mittausvirheiden esiinty-
misen. Lisdksi olisimme voineet ohjeistaa tutkittavia paremmin esimerkiksi pdivakirjan tayton

kanssa ja painottaa sen tarkeyttd. Olisimme myds suorittaneet testaukset aiemmin, jos olisimme
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tienneet pandemian peruvan useat mahdolliset mittausjaksot. Kokonaisuudessa kuitenkin opin-
ndaytetydmme prosessi on opettanut meille paljon, emmeka sen vuoksi Idhtisi muuttamaan suu-

rempia kokonaisuuksia.

10.2 Ammatillisen osaamisen kehittyminen

Peilaamme omat tavoitteemme opinnaytetydlle koulumme kompetenssien kautta. Kajaanin am-
mattikorkeakoulu kertoo ammatillisiin kompetensseihin kuuluvan oppimisen taidot, eettinen
osaaminen, tydyhteis6osaaminen, innovaatio osaaminen, seka kansainvalistymisosaaminen. Ala-
kohtaisesti lilkunnanohjaajan kompetensseihin kuuluvat liikuntaosaaminen, ihmisen hyvinvointi-
ja terveysliikuntaosaaminen, pedagoginen ja liikuntadidaktinen osaaminen, seka liikunnan yhteis-
kunta-, johtamis- ja yrittdjaosaaminen. Naihin kompetensseihin viitaten, opinndytetyémme ta-

voitteena on kehittaa etenkin oppimisen taitoja, eettista osaamista seka tydyhteisbosaamista.

Oppimisen taidot sisaltdvat oman osaamisen ja oppimistapojen arvioinnin, tiedon hankkimisen,
kasittelyn ja arvioinnin kriittinen tarkastelu, seka vastuun ottamisen omasta ja ryhman oppimisen
ja opitun jakamisesta. Eettinen osaaminen sisaltda vastuun ottamisen omasta toiminnasta ja sen
seurauksista, oman alansa ammattieettisten periaatteiden mukaisen toiminnan, tasa-arvoisuu-
den periaatteiden soveltamisen, erilaisten toimijoiden huomioimisen, kestavan kehityksen peri-
aatteiden soveltamisen, seka kyvyn vaikuttaa yhteiskunnallisesti osaamistaan hyédyntden ja eet-

tisiin arvoihin perustuen. (Opinto-opas n.d.)

Opinnadytetydotamme varten kartoitimme kirjallisuutta ja lajitietouttamme runsaasti heti suunni-
telmavaiheessa. Loimme kokonaiskuvan siitd, mitd olimme tekemadassa. Arvioimme lahtokohti-
amme ja asetimme opinnaytetyodlle tavoitteet. Tydtehtdvat jaettiin tasaisesti ja omat osuudet

tehtiin aikataulun mukaisesti.

Liikunnanohjaajakoulutuksen kompetensseista kehittyminen painottuu eniten ihmisen hyvin-
vointi- ja terveysliikuntaosaamisen puolelle. Opinndytetyon tavoitteena on kuitenkin edistaa
osaamista myos pedagogisessa ja liikuntadidaktisessa osaamisessa seka liikuntaosaamisessa.

(Opinto-opas n.d.)

Tutkimuksen testaustilanteet valmistelimme tutkijan roolissa. Testaustilanteet hoidettiin ammat-

titaitoisesti ja niihin valmistauduttiin etukateen. Havainnollistimme tutkittaville testien tarkoituk-
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sen seka ohjeistukset Powerpoint -tyokalua hyodyntdaen. Koimme tarkeaksi, etta tutkittavat tie-
tavat testauksien tavoitteet ja oman roolinsa tutkimuksessa. Toimitimme testien tulokset tutkit-
taville mahdollisimman pian testien jdlkeen, jotta he pystyisivat hyddyntamaan niitd jo ennen

opinndytetyon valmistumista.

Hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamisessa opiskelija tuntee ihmisen kasvuun, kehitykseen ja kayt-
taytymiseen vaikuttavat tekijat, liikuntaharjoittelun mekanismit ja osaa suunnitella ja toteuttaa
tavoitteellisia harjoitus- ja valmennusohjelmia testaukseen perustuen. Opiskelijan tulisi osata
myo0s suunnitella ja ohjata terveytta ja toimintakykya edistavaa liikuntaa seka kykenee toimimaan

lilkunnan terveysvaikutusten asiantuntijana. (Opinto-opas n.d.)

Opinnaytetyodn teoriaosuutta kootessamme huomioimme tutkittavien nuoren ian. Pohdimme tu-
loksissa idn vaikutusta hyvaan palautumiseen ja huomioimme ikakauden koko prosessin ajan.

Myos tutkimuksen kehitysehdotus on suunnattu nimenomaan seuran nuorille urheilijoille.

Pedagoginen ja liikuntadidaktinen osaaminen sisaltda opiskelijan osaamisen suunnitella, toteut-
taa ja arvioida laajoja lilkkunnan ohjauskokonaisuuksia ja toimintamalleja liikuntakasvatuksen ta-
voitteet huomioiden, lilkkunnan mahdollisuuden kasvun ja kehityksen tukemisessa, seka tavoit-
teellisen monipuolisen ohjaus- ja opetusmenetelmien kayton alykkaita ratkaisuja kayttaen erilais-
ten kohderyhmien ohjauksessa. Opiskelijan tulisi myos osata tydskennelld vaihtelevissa ohjausti-
lanteissa seka alykkaissa liikuntaymparistdissa ja muodostaa omiin arvoihinsa ja tietorakenteisiin

perustuvan ohjaus- ja oppimiskasityksen liikkunnanohjaajana. (Opinto-opas n.d.)

Opinnaytetyodn teoriaosuudessa kasitellddn nuorten palautumisen tekijoitd seka jaakiekon fysio-
logiset ja fyysiset ominaisuudet. Perehdyimme opinndytetydprosessin aikana myds siihen, miten
nuoren palautuminen eroaa aikuisen palautumisesta. Tutkimuksessa kaytetty Firstbeat -mitta-
risto ei ole kovin tuttu mittauslaite Suomessa. Halusimme hyddyntaa tilaisuutta kayttaa kyseista
mittaristoa ja laajentaa kuvaamme alykkaista ratkaisuista tutkimuksessa. Haastoimme osaamis-
tamme valitsemalla my6s kontaktimaton palautumisen mittaamiseksi Firstbeat -mittariston li-
saksi. Mittauslaitteiston epavarma toiminta antoi haasteita ja muutimme toimintaamme proses-

sin edetessa laitteiston vaatimalla tavalla.

Lilkkuntaosaaminen pitaa taas sisallaan opiskelijan ammattiosaamisen kehityksen kannalta tarvit-
tavien lilkkuntamuotojen perustietojen ja -taitojen hallitsemisen, seka niiden soveltamisen erilais-
ten kohderyhmien ohjaukseen. Han siis ymmartaa liikuntalajit mahdollisuutena ja valineena mm.

motoristen taitojen kehittamiseen. (Opinto-opas n.d.)
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Opinnaytetyoprosessin alussa tietdmyksemme jaakiekosta oli niukkaa. Prosessin edetessa pereh-
dyimme lajiin seka sen vaatimuksiin. Tietamyksemme karttui muun muassa jaakiekkoilijoiden har-
joittelusta seka harjoituksien aikaisista sykealueista. Saimme tietoa palautumisen kaynnistymi-
sestd seka sykereaktioista ja niiden aiheuttajista. Kiinnostavaa olisikin tehda laajempi tutkimus,

missa tutkittaisiin erilaisten harjoitusten eroja sykevalivaihtelussa ja niista palautumisessa.
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SUOSTUMUS OSALLISTUA OPINNAYTETYON TUTKIMUKSEEN

Olemme kaksi kolmannen vuoden liikkunnanohjaajaopiskelijaa Kajaanin ammattikorkeakoulusta.
Olemme tekemadssa opinnadytetyota, jossa tutkimme jadkiekkoilijoiden palautumista pelireissulta.
Toivomme, etta Junnu Hokki voi hyodyntaa tuloksia mm. kehittdvamman treeniaikataulun laati-
misessa urheilijan palautumisen mukaan.

Testaamme sykevilivaihtelua Firstbeatin avulla ja hermo-lihasjarjestelmaa kevennyshypylla.
N&illa testeillda saamme monipuolisesti tietoa kehon rasituksesta ja palautumisesta. Testaukset
suoritetaan maalis-huhtikuussa 2021 yhtena viikonloppuna.

Kevennyshypyn kontrollimittaus tehdaan torstaina, jonka jalkeen viralliset mittaukset suoritetaan
perjantai ja maanantai aamuina. Firstbeat mittareita tulee pitada torstaiaamusta maanantai-iltaan
irrottamatta mittaria vélissd, lukuun ottamatta suihkua/saunaa ja laitteen lataamista.
Opinnaytetydssa ei tule mitenkdan kaymaan ilmi testattavien henkil6llisyys, silla tutkimus suori-
tetaan luottamuksellisesti ja anonyymisti. Olemme vaitiolovelvollisia ja lupaamme havittaa kaikki

materiaalit tutkimuksen jalkeen.

Sitoudun osallistumaan edelld mainittuun tutkimukseen
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Paivakirja

Kirjaa jokaisesta paivasta itsellesi ylos:
1. P&divdmaara ja kellon aika, moneltako olet tehnyt. Esim. Klo 15:32-16:12
2. Mita olet tehnyt. Esim. Alkuverryttely
3. Kuormitustaso. Esim. Raskas, kevyt
4. Moneltako menit nukkumaan ja nukahditko heti

Esimerkki

Pdivamaara |[Mita teit Kuormituksen taso [Alkamisaika Loppumisaika

9.3. Lenkki kavellen Kevyt 12:05 13:22
Alkuverryttely Keskikova 14:03 15:00
Peli Raskas 15:30 18:16
Nukkumaan Nukahdin heti 21:30

Paivamaara Mita teit Kuormituksen taso |Alkamisaika Loppumisaika




