Anni Holopainen & Annika Merela

KUORMITUKSEN JA PALAUTUMISEN

SEURANTA

Hyvinvointianalyysin mittaustulosten analyysi
salibandypelaajilla

Opinnaytetyo
Sosiaali- ja terveysalan ammattikorkeakoulututkinto

Fysioterapeuttikoulutus

2022

Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu



Kaakkois-Suomen

ammattikorkeakoulu

Tutkintonimike Fysioterapeutti (AMK)

Tekijat

Anni Holopainen & Annika Merela

Tybn nimi Kuormituksen ja palautumisen seuranta — Hyvinvointianalyysin
mittaustulosten analyysi salibandypelaajilla

Toimeksiantaja Kirkkonummi Rangers ry

Vuosi 2022

Sivut 55 sivua, liitteita 8 sivua

Ty6n ohjaajat Ville Virta & Pia Kraft-Oksala

THVISTELMA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa tietoa salibandypelaajien kuormituk-
sesta ja palautumisesta Firstbeat Technologies Oy:n Hyvinvointianalyysin ja
Webropol-kyselyn avulla, joiden tuloksia pelaajat voivat hyddyntd& omassa
harjoittelussaan. Opinnéaytety6n tavoitteena oli selvittaa salibandypelaajien pe-
lid edeltavad, pelin aikana seka jalkeen esiintyvaa ja kokemaa kuormitusta ja
palautumista.

Opinnaytetyossa tarkasteltiin Hyvinvointianalyysimittauksen ja Webropol-kyse-
lyn tuloksia, joita vertailtiin keskendan. Opinnaytetydn toimeksiantajana toimi
salibandyjoukkue Kirkkonummi Rangers. Tutkimuksen kohderyhména oli 23—
30-vuotiaat salibandypelaajat. Hyvinvointianalyysiin osallistuvat pelaajat ar-
vioivat omaa kuormitusta ja palautumista vastaten Webropol-kyselyyn, jonka
tuloksia vertailtiin mittauksen tuloksiin.

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys muodostuu salibandyn lajianalyysista,
kuormituksesta ja palautumisesta seka niihin vaikuttavista tekijoista. Teoreetti-
nen viitekehys koostuu erilaisista lahteista, jotka tukevat hyvin opinnaytety6n
aihetta ja Hyvinvointianalyysimittauksen tuloksia. Opinnaytety6ssa hyddynnet-
tiin tuoreita lahteita.

Opinnaytetyon tutkimusmenetelmana kaytettiin maarallista tukimusta. Aineisto
kerattiin Firstbeat Technologies Oy:n Hyvinvointianalyysi -mittauksella ja
Webropol-kyselylomakkeella. Tutkimuksen aineisto analysoitiin hyddyntéen
Firstbeat-ryhméaraportointitytkalua. Ryhmaraportin tulokset esitettiin kuvina ja
Webropol-kyselyn keskeiset tulokset esitettiin sanallisesti. Osassa tutkimuk-
sen tulososioissa hyddynnettiin Hyvinvointianalyysin yksiléraportteja tuke-
maan ryhmaéraportin tuloksia.

Tutkimuksen tuloksista voidaan todeta, etta pelaajat pystyivét arvioimaan
kuormitukseen ja palautumiseen liittyvia tekijoita suhteellisen hyvin. Tutkimus-
tulosten avulla saatiin selville pelaajien kuormitukseen ja palautumiseen liitty-
vien tekijoiden esiintyvyyttd seka heiddn oma arvionsa néista aiheista. Hyvin-
vointianalyysin ryhmaraportin ja Webropol-kyselyn tuloksissa oli yhtenevai-
syyksia. Jatkotutkimusehdotuksena voisi olla sama toteutus, mutta isommalle
otoskoolle, ilman alkoholinkayttda ja mittausaika olisi pidempi.
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ABSTRACT

The purpose of the thesis was to produce information about stress and recov-
ery of floorball players by using the Firstbeat Welfare Analysis and a survey.
The results of the analysis and the survey can be utilized in the players’ own
practice. The aim of the thesis was to examine stress and recovery of the
floorball players before, during and after the game.

In the theses, results of the Welfare Analysis and the survey were studied and
compared with each other. The target group of the study was floorball players
aged from 23 to 30. The players participating in the Welfare Analysis evalu-
ated their own stress and recovery levels by responding to the survey, and
those results were then compared with the Welfare Analysis.

The theoretical framework of the thesis consists of the sport analysis of floor-
ball, stress, and recovery, as well as the factors influencing them. The theoret-
ical framework consists of various sources that support the topic of the thesis
and the results of the Welfare Analysis measurement. Newest sources were
utilized in the thesis.

Quantitative research method was used in this thesis. Data was collected from
the measurement results of the Firstbeat Welfare Analysis and the survey.
The research material was analysed by using the Firstbeat group reporting
tool. The results of the group report were presented in pictures and the main
results of the survey were presented verbally. In some of the sections of the
study, the individual reports of the Welfare Analysis were used to support the
results of the group report.

The results of the study show that the players were able to evaluate the fac-
tors related to stress and recovery relatively well. The results of the study
were used to find out the prevalence of the factors related to players' stress
and recovery as well as their own evaluation of these topics. Similarities were
found in the results of the group report of the Welfare Analysis and the survey.
The future research proposals could be the same implementation but for a
larger sample size, without alcohol consumption and a longer measurement
time.

Keywords: floorball, workload, stress, recovery, sleep
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1 JOHDANTO

Salibandy on sisélla pelattava mailapeli, joka on saavuttanut suuren suosion
Suomessa. Salibandysta on kehittynyt harrasteliikunnan lisaksi kansainvalinen
kilpaurheilulaji. Salibandypelaajalla tulee olla monipuoliset fyysiset ominaisuu-
det, suotuisat lajitaidot ja pelikasitys, jotta nopeatempoisessa pelissa voi par-
jaté. Lajissa kehittyminen vaatii kokonaisvaltaista harjoittelua, jonka jokaisen
valmentajan ja pelaajan tulisi ymmartad. (Korsman & Mustonen 2011, 9-10.)
Suomen Gallupin SLU:n tekeman viimeisimman Suuren Liikuntatutkimuksen
mukaan salibandyn ja séhlyn harrastajia on Suomessa 354 000 henkil6a
(Suomen Salibandyliitto ry 2021).

Urheilijan on hyva tunnistaa elamassaan tyypillisesti vaikuttavia kuormitusteki-
jOita, jotka voivat aiheuttaa stressia. Naiden kuormitustekijoiden vaikutus ur-
heilijan elam&an riippuu tilanteesta ja yksilosta. Hyvét valmennussuhteet, oi-
kein asetetut tavoitteet, riittava paine kriisitilanteissa, hyva vuorovaikutus jouk-
kueen kanssa ja sosiaalisista suhteista saatu riittdva tuki suojaavat kuormituk-

selta ja mahdollistavat menestymisen omassa lajissa. (Raninen 2020.)

Urheilijalla s&&nndllinen ja jokapaivainen fyysinen palautuminen on tarkeéa
stressin vaikutusten tasapainottamiseksi. Palautumisessa kehon aktiivisuus-
taso on alempi, eiké keho ole sisaisten ja ulkoisten stressitekijoiden vaikutuk-
sen alaisena. Hyva ydunen aikainen palautuminen vaikuttaa stressinhallin-
taan. Unen maara ja laatu ovat tarkeitad palautumisen kannalta silloin, kun

kuormittavia tekijoitéa on paljon. (Firstbeat Technologies Oy 2021c.)

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii vuonna 1992 perustettu salibandyn eri-
koisseura Kirkkonummi Rangers ry. Seurassa pelaa joukkueita junioreista
miesten paé&sarjatasolle Divariin seka naisten I-divariin. (Kirkkonummi Ran-
gers ry 2017.) Opinnaytetyohon osallistuva joukkue on miesten edustusjouk-
kue, joka pelaa paasarjassa Divarissa I-divisioonassa. Joukkueen pelaajat

ovat ialtaan 23—30-vuotiaita miehia.

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittda salibandypelaajien pelia edeltavaa, pe-

lin aikana seka jalkeen esiintyvaa ja kokemaa kuormitusta ja palautumista.
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Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa tietoa salibandypelaajien kuormituk-
sesta ja palautumisesta Firstbeat Hyvinvointianalyysin ja Webropol-kyselyn

avulla, joiden tuloksia pelaajat voivat hyddyntaa omassa harjoittelussaan.

Opinnaytetyon aihe rajattiin salibandyn lajianalyysiin, kuormitukseen, palautu-
miseen ja mittausmenetelmiin. Teoreettisessa viitekehyksessa kasiteltiin tar-
kemmin stressia ja unta. Tutkimusmenetelmana kaytettiin maarallista tutki-
musta. Tutkimusaineisto kerattiin Webropol-kyselylomakkeella seké Firstbeat
Hyvinvointianalyysilla, jota salibandypelaajat kayttivat kolmen paivan ajan.
Firstbeat Hyvinvointianalyysi kuvaa palautumisen tasoa, unen laatua ja auttaa
tunnistamaan kuormittavia tekijoité arjessa ja vapaa-ajalla (Firstbeat Techno-
logies Oy 2021b).

Opinnaytety6n aihe on lahtdisin omasta kiinnostuksestamme urheilijan kuor-
mitukseen ja palautumiseen. Koimme, ettd Hyvinvointianalyysin avulla
saamme konkreettista tietoa urheilijan kuormituksesta, palautumisesta seka
niihin vaikuttavista tekijoita. Urheilijat voivat hyddyntaa mittaustuloksiaan

omassa harjoittelussaan ja arjessaan.

2 SALIBANDYN LAJIANALYYSI

Salibandy on sisélla pelattava mailapeli, joka on saanut alkunsa sahlysta,
vaikka nykyaan peleilla eroavaisuuksia l0ytyy. Pelivélineet ja idea ovat kuiten-
kin molemmissa lajeissa samat. Salibandya alettiin kehittdmaan 1960-luvulla
Ruotsissa kansainvaliseksi urheilumuodoksi ja organisoiduksi lajiksi. Suo-
meen laji rantautui 1970-luvulla, saavuttaen suuren suosion kouluissa ja oppi-
laitoksissa. (Korsman & Mustonen 2011, 15-20.)

Salibandyssa kaksi joukkuetta pelaa vastakkain ja se joukkue, joka tekee
enemman maaleja voittaa ottelun. Ottelun kesto ylimmilla sarjatasoilla on 3 x
20 minuuttia, mutta alemmilla sarjaportailla ja junioreiden otteluissa peliaika
on 3 x 15 minuuttia tai 2 x 15 minuuttia. Erien valissa on 10 minuutin tauko.
Salibandyssa yhdella joukkueella on samanaikaisesti viisi kenttédpelaajaa ja
maalivahti. Joukkueeseen kuuluu tavallisesti 15-20 pelaajaa. Kenttdpelaajat
kayttavat noin puolivartalon mittaisia, kansainvélisen salibandyliiton hyvaksy-

mia lasi- tai hiilikuitusekoitteisia mailoja. Maalivahdilla ei ole mailaa. Pallo on
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muovinen ja siina tulee olla 26 reikaa. Ottelun kulkua valvoo kaksi erotuoma-
ria. Vartalokontaktit ovat sallittuja, mutta varsinaiset taklaukset ovat kiellettyja.
Mailaa ei saa kayttdd muuhun kuin pallon pelaamiseen ja rikkeista vihelletdén
joko vapaalyonti tai jadhy. My6s rangaistuslaukaus on mahdollinen. Pelaaja-
vaihtoja saa suorittaa "lennosta” ottelun aikana niin paljon kuin haluaa ja vaih-
don kesto on 20-120 sekuntia. Salibandykentdn koko on 40 x 20 metria ja sita
ympardi 50 senttimetrin korkuinen kaukalo. Pelialusta on synteettista materi-

aalia tai parkettia. (Suomen Salibandyliitto ry 2021.)

2.1 Lajin fyysiset edellytykset

Ottelutapahtuma kestaa noin kaksi tuntia ja tehokasta peliaikaa on 60 minuut-
tia, jonka jalkeen tarvittaessa pelataan viiden minuutin jatkoaika. Pelaajille
saattaa tulla pelin aikana 12—-27 vaihtoa, riippuen pelipaikasta ja peluutuk-
sesta. Yksittaisen pelaajan peliaika voi kestdé jopa 30 minuuttia. Pelissa tulee
paljon nopeita suunnanmuutoksia, jotka nostavat sykkeen jopa lahelle maksi-
mia. Toisaalta peli siséltaa paljon taukoja, johtuen esimerkiksi kiistapalloista ja
vapaalyonneista. Salibandy on maitohapoton intervallilaji, mutta vaihtojen pit-
kittyess& maitohappoa alkaa muodostua elimistéssé. Maitohappoa muodostuu
likkuessa: mita kovemmalla teholla liikkuu, sitd enemman maitohappoa muo-
dostuu. Optimaalinen vaihdon kesto tulisi olla 30-50 sekuntia, jolloin maito-
happopitoisuus ei paase nousemaan suoritusta haittaavalle tasolle. (Korsman
& Mustonen 2011, 149-151, 158.)

Salibandyssa korostuvat nopeusvoima, peruskestavyys, nopeuskestavyys ja
ketteryys. Voima ilmenee liikkumisessa pelikentalla, laukauksissa ja kaksin-
kamppailutilanteissa. Suoritustekniikka, nivelten liikelaajuus seka lihasten
elastisuus vaikuttavat optimaaliseen voimantuottoon. Nopeusvoimaa tarvitaan
likkeellelahdodissa, kiihdytyksissa, pysahdyksissa ja suunnanmuutoksissa. Py-
sahdyksissa ja painopisteen siirroissa alaraajan lihakset vaativat eksentrista
eli jarruttavaa voimantuottoa ja ponnistamisessa vastakkaiseen suuntaan kon-
sentrista voimantuottoa eli lihas supistuu ja lyhenee. Suunnanmuutokset, lau-
kaukset ja kiihdytykset kehittavat rajahtavaa nopeutta. Rajahtava nopeus tar-
koittaa lyhytkestoista todella nopeaa liikesuoritusta, mik& on lahella nopeus-

voimaa. Lajille ominainen etunoja-peliasento vaatii kestovoimaa keskivartalon
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lihaksilta, mutta myos nopeaa ja stabiloivaa voimantuottoa. (Korsman & Mus-
tonen 2011, 151-153.)

Salibandyssa tarvitaan reaktionopeutta, silla pelaaminen perustuu eri arsyk-
keiden reagointiin, jonka perusteella tehdaan paatos suorituksesta. Arsyke voi
olla pillin vihellys, valmentajan huutama ohje, pallon tai vastustajan liikkeet.
Nopeuskestavyys korostuu salibandyssa. Suurin osa suorituksista on vain
muutaman sekunnin pyrahdyksia, jotka toistuvat saanndllisesti, eika maitohap-
poa ehdi muodostua. Hyva peruskunto mahdollistaa tehokkaan pallottoman
pelaamisen, jolloin pelaaja pystyy hakea liikkeellaan vapaata paikkaa tai osal-
listua puolustuspelaamiseen. (Korsman & Mustonen 2011, 154-155, 160—
161.)

2.2 Lajin fysiologiset vaatimukset elimistdssé

Salibandyssa kestéavyyskunto eli aerobinen kunto esiintyy muun muassa te-
hokkaana pallottomana pelaamisena. Pelaajan kestavyyskunnon mittarina voi-
daan pitaa pelaajan kykya sailyttda pelivauhti koko pelitapahtuman ajan, me-
nettdmatta nopeuttaan, taitoaan tai tehoaan. (Luhtanen 1996, Hokan 2001, 23
mukaan.) Kestavyysharjoittelu parantaa sydamen rasituskestavyytta, samalla
suurentaen sydanlihasta ja kammioiden tilavuutta (Alen & Arokoski 2015). Te-
hostunut verenkierto supistaa ja laajentaa verisuonten seindmia ja pitaa veri-
suonet elastisina. Hyvan kestavyyskunnon omaavalla verenpaine ja kolesteroli
pysyvat paremmin sopivissa arvoissa verisuonten kimmoisuuden myota.
(Heikkila & Arvonen 2014, 129-132.)

Kohtuullisesti kuormittavan kestévyysliikunnan aloittaminen voi suurentaa ter-
veellda vahan likkkuvalla ihmisella noin 5 % HDL-kolesterolipitoisuutta ja pie-
nentaa 5 % LDL-kolesteroli- seka triglyseridiarvoa 4 % (Alén & Arokoski
2015). HDL-kolesteroli (engl. High density lipoprotein) eli hyva kolesteroli:
HDL kuljettaa kolesterolia pois kudoksista ja valtimoiden seinamista. Suuri
HDL-kolesterolin pitoisuus ehkaisee valtimosairauksia. (Tunturi 2022.) LDL-
kolesteroli (engl. Low density lipoprotein) eli huono kolesteroli: LDL kuljettaa
kolesterolia kudoksiin ja valtimoiden seindmiin (Tunturi 2021). Triglyseridit
ovat veressa kiertavia rasvoja, joita elimiston solut kayttavat energianlahteina.

Suurentunut veren triglyseridiarvo lisda sydan- ja verisuonitautien riskia.
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(Mustajoki 2019.) Hyvakuntoisella ihnmisella on alhaisempi leposyke, suurempi
vasemman kammion seinama ja sydamen iskutilavuus (Fogelholm ym. 2011,
34).

Kestavyysliikunta on yhteydessa myos tuki- ja liikuntaelimiston terveyteen ja
vammautumisriskiin (Fogelholm ym. 2011, 35). Kestavyysliikunta kehittaa li-
hasvoimaa ja lihasten koordinaatiota seka hidastaa tuki- ja likuntaelimiston
ikdantymismuutosten ilmenemista. Kohtuullinen nivelkuormitus yllapitaa ja pa-
rantaa nivelruston ominaisuuksia. Pitkdaikainen likkumattomuus heikentaa ni-
velrustoa ja se voi vaurioitua voimakkaassa nivelen kuormituksessa. Liikunta-
lajit, jossa nivelten kuormitus on kohtuullista ja vammautumisalttius vahaista,
kuten juoksussa, ennenaikaisen artroosin muodostumista tapahtuu vahem-
man. (Alén & Arokoski 2015.)

3 KUORMITUSTEKIJAT URHEILUSSA

Urheilussa esiintyy fyysisid, psyykkisia seka sosiaalisia kuormitustekijoita, joita
urheilijan on hyva tunnistaa. Fyysisiin kuormitustekijoihin vaikuttavat harjoitte-
lun kokonaismé&aran ja voiman tai nopeusharjoittelun suhteellinen lisaantymi-
nen tai harjoittelutapojen muutokset. Lisaksi matkustelu, sairastelu ja runsas
likkeella olo tyon vuoksi lisdavat fyysista kuormitusta. (Uusitalo 2017.) Psyyk-
kisiin kuormitustekijdihin vaikuttavat urheilijan henkilokohtaisessa elaméassa
tyon ja opiskelun jarjestely seka mahdolliset taloushuolet. My6s urheilijan ma-
tala itsetunto seka heikko kehon arvostus voivat aiheuttaa henkista kuormi-
tusta tai ahdistusta. Sosiaalisia kuormitustekijoita lisdéavat epaonnistunut vuo-
rovaikutus oman joukkueen jasenen tai valmentajan kanssa, oman roolin tai
vastuualueen muutos epéasuotuisaan suuntaan tai riittaméaton tuki omalta seu-
ralta. (Raninen 2020.)

3.1 Stressi

Stressilla tarkoitetaan yleenséa psyykkiseen, fyysiseen tai biologiseen kuormi-
tukseen liittyvaa tilaa. 1920-1930-luvulla alettiin kayttaa stressi-sanaa kasit-
teend, joka viittaa psyykkiseen rasitukseen tai ymparistotekijoihin, joilla on vai-
kutusta sairastumiseen. Psykologi Walter Cannon tarkoitti stressilla ulkopuo-
listen tekijoiden aiheuttaman homeostaasin eli tasapainon hairiintymiseen liit-

tyvaa tilaa. (Sovijarvi ym. 2018, 17.) Akuutti stressi on tarpeellista, silla se
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vaikuttaa eloonjaamiseen sekad sopeutumiseen sisaisiin ja ulkoisiin haasteisiin.
Elimiston stressireaktio on nopea tapa mahdollistaa toiminta vaativissa tilan-

teissa. (Hintsa ym. 2019.)

Stressi voidaan jakaa keston, intensiteetin tai sen tuottamien fysiologisten ja
emotionaalisten reaktioiden kautta erilaisiin luokituksiin. Voimakkuuden ja sen
tuottamien elimiston vaikutusten mukaan stressi voidaan jakaa hypostressiin
(puutteellisen matala stressitaso), eustressiin (elimistolle sopiva stressitaso),
hyperstressiin (palautuva, mutta korkea stressitaso) ja disstressiin (palautu-

maton korkea stressitaso). (Sovijarvi ym. 2018, 20.)

Stressitilaan liittyvia fyysisia oireita voivat olla paansarky, huimaus, sydamen
tykytys, pahoinvointi, vatsavaivat ja hikoilu. Tavallisina psyykkisina oireina voi
esiintya jannittyneisyytta, artymysta, levottomuutta, ahdistuneisuutta, muistion-

gelmia ja unihairiita. (Mattila 2018.)

25-34-vuotiaista miehista 59 % ja naisista 57 % koki itsensa jonkin verran
stressaantuneeksi viimeisen kuukauden aikana. 18 % 25-34-vuotiaista mie-
hista ja 26 % naisista koki itsensd enemman stressaantuneeksi kuin ihmiset

yleensa viimeisen kuukauden aikana. (Helldan & Helakorpi 2015, 51.)

3.2 Stressireaktio

Stressi on elintarkea biologisesti maariteltavissa oleva reaktio elimistdssa tai
elinymparistossa tapahtuville muutoksille. Muutoksia nimitetddn stressoreiksi,
jotka voivat olla kestoltaan akuutteja ja ohimenevid seka kroonisia ja toistuvia.
Akuutit stressireaktiot auttavat selviytymaan paivittaisista haasteista ja nosta-
vat elimiston suorituskykya. Tilanteen ohi mennessa elintoiminnot palautuvat
normaaleiksi. Liian voimakas ja pitkaaikainen stressi suhteessa yksilon kykyyn

saadella sita voi aiheuttaa ongelmia. (Herrala ym. 2008, 158.)

Stressireaktio voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen: halytykseen, sopeutumi-
seen ja uupumiseen. Stressin halytysvaiheena on sympaattisen hermoston
tuottama taistele tai pakene -reaktio. Sopeutumisvaiheessa elimisto yrittda so-

peuttaa toimintansa stressaaviin olosuhteisiin. Jos tama vaihe ei onnistu,
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stressi johtaa uupumisvaiheeseen, johon liittyy kudosvaurioita tai sairauksia.
(Herrala ym. 2008, 158.)

Elimistdn stressireaktio sisaltda sydan- ja verenkiertoelimistén, hengityselin-
ten, lihasten, aineenvaihdunnan, immuunijarjestelman sek& hermoston fysiolo-
gisia toimintoja. Stressireaktiot liittyvat myos psyykkisiin toimintoihin, kuten
tarkkaavaisuuteen, riskien arviointiin, lisdantyneisiin muistitoimintoihin ja tun-

teellisten reaktioiden muuttumiseen. (Hintsa ym. 2019.)

Mika tahansa myonteinen tai kielteinen tilanne voi aiheuttaa stressia. Arsyk-
keet eivat sindnsa aiheuta stressia, vaan reaktio riippuu yksilon stressinsieto-
kyvysta ja siitd, kuinka kokee stressaavat tilanteet. Stressi voi olla lyhytai-
kaista, joka ei yleensa aiheuta ongelmia tai pitkaaikaista, jolloin keho ja mieli
kuormittuvat liikaa. (Mattila 2018.) Ihmisen elimistot ovat erilaisia ja periméalla
on vaikutusta stressiherkkyyteen. Noin 15-25 % ihmisista reagoi stressiin voi-
makkaalla hermostollisella vasteella, jolloin ndma ihmiset myds reagoivat ta-
vanomaista suuremmin ympariston aistiarsykkeisiin. Geneettisia eroja yksiloi-
den valilla esiintyy stressitekijan laukaiseman kortisolin eli stressihormonin
tuotannon voimakkuuden suhteen. (Sovijarvi ym. 2018, 23.) Taulukossa 1 on
esitetty stressiin vaikuttavia tekijoitd (Henriksson & Lonngvist 2019; Hintsa ym.
2019).

Taulukko 1. Stressiin vaikuttavia tekijoitd (Henriksson & Lonngvist 2019; Hintsa ym. 2019)

yksil6llisia stressitekijoita ymparistén stressitekijoita
persoonallisuus merkittavat elamantapahtumat
perima traumat

temperamentti sosiaaliset tilanteet

terveydentila tyo/tydymparisto

sairastuminen muutokset l&heisissd ihmissuhteissa
yksilon kehityshistoria sosioekonominen asema

Stressitilanteissa kortisolin eritys lisdantyy. Kortisoli auttaa kehoa tuottamaan
energiaa haastaviin tilanteisiin. Kortisolin vaikutus kuitenkin riippuu sen maa-

rastd. Kohtuulliset kortisolimaarat parantavat tarkkaavaisuutta ja muistin
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toimintaa, mutta lilan pienet tai suuret maarat heikentavat toimintoja. Valiaikai-
nen kortisolin lisdantyminen vahvistaa immuunijarjestelman toimintaa sairauk-
sien torjunnassa. Taman pitkittyessa liiallinen kortisolipitoisuus heikentaa im-
muunipuolustusta, joka altistaa erilaisille sairauksille ja aiheuttaa solujen tu-

houtumista aivojen hippokampuksessa. (Mielipalvelut Oy 2017.)

3.3 Stressijarjestelmat

Stressoreihin eli muutoksiin reagoivia jarjestelmia ovat sympaattinen her-
mosto, hypotalamus-aivoliséke-lisamunuaiskuoriakseli (engl. Hypothalamus-
Pituitary Adrenal cortex axis), eli HPA-akseli ja lisd@munuaisytimen hormonaali-
nen jarjestelma (engl. Adrenal gland Hormonal System), eli AHS-jarjestelma.
Eri stressijarjestelmat reagoivat eri voimakkuuksilla toisistaan poikkeaviin
stressaaviin tilanteisiin. Stressijarjestelmat eivat toimi erillisina yksikkoina,
vaan ne saatelevat toistensa aktiviteettia. Jarjestelmien toimintaa yhdistava te-
kija on valiaivojen pohja eli hypotalamus, joka toimii stressiarsykkeiden vas-

taanottajana. (Herrala ym. 2008, 159.)

Valittomasta fysiologisesta uhasta viestivat systeemiset arsykkeet: pieni soke-
ripitoisuus, verenvuoto tai kipu, kaynnistavat hypotalamuksen toiminnan suo-
raan aivorungon hermoratojen kautta. Toinen viesti hypotalamusalueelle valit-
tyy stressin kasittelypiirista, jota aktivoivat tulkintaa vaativat muutokset, kuten
uusi ymparistd, aiemmin esiintynyt sama muutos tai aiemmin pelkoa heratta-
nyt tilanne. Piirin muodostavat amygdalatumake, hippokampus, etuotsalohkot
ja limbinen aivoalue. Jos &rsyke havaitaan elimistolle vaaralliseksi, amygdala
kaynnistaa stressireaktion ja pako- tai puolustautumiskayttaytymisen. (Herrala
ym. 2008, 159.)

Stressireaktio syntyy hypotalamuksen erittaessa erilaisia hormoneja. Korti-
kotropiinia vapauttava hormoni (engl. Corticotropin-releasing hormone) el
CRH-hormoni vaikuttaa koko HPA-jarjestelmaan ja kdynnistd& nopean vas-
teen stressorille. CRH-hormonit osallistuvat sympaattisen hermoston aktivoin-
tiin. Vaikutuksina ovat sykkeen ja verenpaineen nousu, hengitystiheyden
kasvu ja silméterien laajeneminen. Hippokampuksen tehtdva on vaimentaa
naita reaktioita, kun vaaraa ei enaa ole. Hippokampukseen sitoutunut kortisoli

eli stressihormoni kaynnistdd estomekanismit, jotka hillitsevat hypotalamuksen
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toimintaa, sailyttdvat homeostaasin eli tasapainotilan ja auttavat valitsemaan

tilanteeseen sopivan kayttaytymistavan. (Herrala ym. 2008, 160.)

Hormonien sitoutuessa hippokampukseen, kortisolin eritys vahenee ja pa-
rasympaattinen eli rentoutumishermosto aktivoituu. Pitkittyneen tai toistuvan
stressitilanteen seurauksena hermosto ja sisaeritys eivat valttamatta pysty so-
peutumaan tilanteeseen. Tama johtaa aallostaattiseen kuormitukseen, jossa
hyva stressi muuttuu pahaksi. Limbisessa tunnejarjestelmassa pitkittynyt
stressi aiheuttaa muistia heikentéavid muutoksia, koska kortisoli estaa soluta-
son oppimismuutokset hippokampuksessa. Samaan aikaan amygdalassa ta-
pahtuvien muutosten vaikutuksesta alueen kyky varastoida pelkoa tuottavia

muistoja lisaantyy. (Herrala ym. 2008, 160.)

3.4 Kuormitustekijat salibandyssa

Salibandyssa yksilon kokemaa sisaista biologista stressia eli sisaista kuormi-
tusta voidaan mitata sykkeen tai laktaatin avulla. Salibandyottelussa vaihtojen
katkonaisuus mahdollistaa sen, etteivat happamuus ja laktaattitasot nouse niin
korkealle kuin ilman vaihtoja. Vaihdot kestavat 20—120 sekuntia ja vaihtoja
saattaa tulla pelin aikana 12—-27 kappaletta. (Hokka 2001, 3.) Liian pitka vaihto
aiheuttaa anaerobisesta energiantuotosta johtuvan happamuuden kertymisen,
joka toimii vasymista edistavana tekijana. Taman takia vaihdot tulisi pitaa sali-

bandyottelussa riittavan lyhyind. (Wenning 2019, 23.)

Yksilon tekemaa tyota eli ulkoista kuormitusta voidaan maarittéaé salibandyot-
telussa juostulla matkalla, kiihtyvyyksilla ja nopeudella. Ulkoista kuormitusta
voidaan mitata esimerkiksi GPS:n, kiihtyvyysanturien, magnetometrien tai vi-
deokuvantamisen avulla. (Kirsila & Wenning 2020, 5.) Salibandypelaaja tekee
ottelussa yli 200 suunnanmuutosta, joka kuormittaa merkittavasti hermo-lihas-
jarjestelmé&a (Hokka 2001, 7). Kestavyyskunnolla on merkitysta salibandyotte-
lun kuormittavuuteen. Pelaaja, jolla on hyva kestavyyskunto, syke palautuu
vaihdon aikana erittdin nopeasti. Myos sykkeet pysyvat vaihdon aikana alle 90
% maksimisykkeesta. (Kirsila & Wenning 2020, 4.)
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4 URHEILIJAN PALAUTUMINEN

Palautuminen on fysiologinen prosessi, jossa yksilon fyysinen ja psyykkinen
tila palautuu kuormitusta edeltdneeseen tasapainotilaan. Paivan aikana vi-
reystila lisaantyy ja fysiologinen stressireaktio kaynnistyy. Energiaa kuluttavan
ja kehoa kuormittavan stressireaktion jalkeen kehossa kaynnistyy palautumis-
prosessi. Palautumisen aikana parasympaattinen hermosto aktivoituu ja ke-
hon vireystila laskee. (Firstbeat Technologies Oy 2021e.) Voimakas parasym-
paattinen saately ja siitd aiheutuva suuri sykevaihtelun méaara ja matala syke

ovat yhteydessa palautumiseen (Firstbeat Technologies Oy 2021c).

Palautuminen vaatii aikaa ja kehon on saatava olla levossa tarpeeksi pitkan
ajan. Palautumisprosessi ei aina tapahdu tarkoituksenmukaisesti. Alkoholi,
epaterveellinen ravinto, stressi ja sairaudet heikentavat palautumista tai esta-
vat palautumisprosessin kaynnistymisen kokonaan. (Firstbeat Technologies
Oy 2021c.) Palautumista edistavét tekijat ovat esitetty kuvassa 1.

Miten palautumista voidaan edistida?

Palaufumisen perusta:
Uni ja lepo Riittava energiansaanti Nestetasapaino

Jarkevasti suunniteltu harjoittelu

Harjoittelun suunnittelussa tulee ottaa huomioon myds
arjen muut kuormitustekijat

Palautumista tukee:
Hyva kestavyyskunto
Saattaa olla hyotya:
Kompressiovaatteet

Kylmavesiupotus

Kuva 1. Palautumista edistavat tekijat (Terveurheilija 2019b)

4.1 Palautumiseen vaikuttavia tekijoita

Elimiston palautumiseen vaikuttavat monet eri tekijat. Harjoittelun tavoite, in-
tensiteetti, kesto, harjoituksen aikana tapahtuvat palautukset ja yksilolliset
ominaisuudet vaikuttavat palautumiseen. Myds ulkoiset olosuhteet voivat vai-
kuttaa palautumiseen. Harjoittelu on tarkea rytmittdd saanndlliseksi ja
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kuormittavuutta tulee vaihdella, jotta kehitysta tapahtuu ja voidaan valttaa yli-
kuormitustilaa. (Nummela 2012, 13-38.) Urheilijan tulee huolehtia, etta harjoit-
telu ja lepo olisivat tasapainossa. Palautumista voi hidastaa sairastumiset,
vammat, traumat ja ylikuormittuneisuus. Palautumiseen vaikuttaa lisdksi ulko-
puoliset stressitekijat. Urheilijan tulisi tunnistaa oman elimistén vasymistila ja
valmentajien hallittava urheilijan kokonaisrasitus harjoittelussa. (Nummela ym.
2016, 8-26.)

4.2 Urheilijaja uni

Unella on tarked merkitys aivojen energiatasapainon, vireyden, suorituskyvyn
ja oppimisen kannalta. Unella on lisaksi vaikutusta urheilusuorituksesta palau-
tumiseen ja urheilijan terveena pysymiseen. Kehittyminen ja palautuminen ta-
pahtuu harjoituksen jalkeen levossa. Urheilijalle harjoituksen jalkeinen levon
merkitys voi helposti jaada huomioimatta, jolloin urheilija ei palaudu riittavasti.
(Terveurheilija 2019.)

Uni edistad oppimista ja tarkkaavaisuutta. Unen aikana aivot elpyvat, niiden
energiavarastot taydentyvat ja uusi tieto jarjestyy. Nukkuessa tapahtuu aivojen
latautumista, virkistymista ja muistijalkien kiinnittymista. Muistijaljet aktivoituvat
uudelleen, jolloin ne siirtyvat pitkdkestoiseen muistiin. Ihmisen elimiston toi-
minta heikkenee, jos unta ei saada riittavasti. Mielialan lasku ja keskittymisvai-
keudet lisdantyvat, onnettomuusriskin seka monien sairauksien riski kasvaa.
(Partinen & Huovinen 2007, 19.)

Yon aikana uni siséltda eri vaiheita, joilla ovat omat tehtavansa. Kaikki unen
vaiheet ovat tarpeellisia laadukkaan unen kannalta. Uni tapahtuu 4-5 unisyk-
liss&, ja jokainen unisykli kestda noin 1,5 tuntia. Yhden unisyklin aikana sisal-

tyy univaiheet: torke, kevyt uni, syvauni ja REM-uni. (Ahopelto 2017, 26.)

Torke on ensimmainen unen vaihe, joka valmistaa ihmista syvaan uneen.
Torkkeen jalkeen tulee kevyen unen vaihe, jonka aikana yhteys ymparistoon
heikkenee ja reagoiminen aaniin haviaa. Seuraavana on syvan unen vaihe.
Syvaa unta nukutaan suurimmaksi osaksi nukahtamisen jalkeen ensimmais-
ten 4-5 tunnin aikana. Syva uni on merkityksellisintd ihmisen aineenvaihdun-

nalle ja palautumiselle. Syvassa univaiheessa erittyy kasvuhormonia, jota



17

ihminen tarvitsee sokeriaineenvaihduntaan. Syvan unen aikana ihminen ren-
toutuu, hengitys on syvaa ja syke on matala. Seuraava unen vaihe on REM-
uni, jota nukutaan aamuyon tunteina. REM-univaihe valmistaa aivoja heraami-
selle. REM-uni on tarkeaa mielenterveydelle ja uuden oppimiselle. (Ahopelto
2017, 26-27.)

Unen laadun heikkeneminen ja unen vahaisyys lisaavat stressia ja pidentavat
harjoituskerran jalkeiseen palautumiseen tarvittavaa aikaa. Heikentyneen tai
vahentyneen unen jakso samaan aikaan harjoitussuorituksen kanssa lisaa ris-
kia suorituskyvyn heikkenemiselle tai ylirasittumiselle. Ylirasitustilaa voidaan
ehkaista riittdvan ja laadukkaan unen saannilla. Uni vaikuttaa kehon immuuni-
puolustuksen toimintaan. Pitkittynyt unen puute voi johtaa kehon heikentynee-
seen puolustuskykyyn taudinaiheuttajia vastaan, jolloin altistuminen infektioille
ja sairastumisille kasvaa. Riittamaton uni on myads riskind loukkaantumisille.
Unen maaran lisaamisella voidaan vahentaa vammariskia 40-60 %. (Ter-
veurheilija 2019.) Maailmanlaajuisissa tutkimuksissa on kaynyt ilmi, etta jopa
50-78 % ammattiurheilijoista karsii jonkin asteisista unihairidista ja 20—-22 %

karsii vaikeasta unihairiosta (Walsh ym. 2021, 358).

Lihakset ja hermosto tarvitsevat lepoa ja unta. Lihaksiston kudosvaurioiden
korjaantuminen ja energiavarastojen palautuminen harjoittelusta tapahtuu te-
hokkaimmin rakentavien eli anabolisten hormonien vaikuttaessa. Rakentavien
hormonien, kuten testosteronin ja kasvuhormonin eritys, on vilkkainta syvan
unen vaiheissa. Unirytmin ollessa sdannoéllinen, syvan unen vaiheet saavute-
taan parhaiten. Sadnndllinen uni on valttamatonta myods hermoston palautumi-
selle. Valvominen ja kasautuva univaje heikentavat havainnointia seké koordi-
naatiokykya, ja vasyneena harjoittelu lisaa riskia loukkaantumisille. (Ter-
veurheilija 2019.)

4.3 Ravinto

Oikeanlaisella ja hyvin koostetulla ravinnolla luodaan edellytykset laadukkaalle
harjoittelulle (Korsman & Mustonen 2011, 206). Sdanndéllinen ateriarytmi ja
terveellinen ruokavalio edistavat hyvaa suorituskykya, kehitysta ja palautu-
mista. Urheilijalla saanndllinen ateriarytmi tarkoittaa kaytannossa 5—7 ateriaa

paivassa. Kun urheilijan energiansaanti vastaa kulutusta tai on sitd hieman
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suurempaa, ovat palautuminen, kehitys ja vastustuskyky tehokkaimmillaan.
(Terveurheilija 2019c.)

Urheilijan ravinnon- ja nesteensaanti pysyvat tasapainossa terveellisella pe-
rusruoalla. Jarkevasti koostettu ruokavalio on keskeisessa asemassa urheili-
jan terveena pysymisen, harjoittelussa jaksamisen ja kilpailuissa menestymi-
sen kannalta. Terveellinen ruokavalio pienentaa ylikuormittumista, parantaa
elamanlaatua ja auttaa jaksamaan myds arjessa. (Korsman & Mustonen 2011,
206-208.)

Ennen urheilusuoritusta energiavarastojen tulisi olla tdynna, mutta ruoansula-
tus ei saisi olla enda kesken. Jos ruoansulatus on kesken, siihen kuluu tur-
haan energiaa ja se heikentaa fyysista suorituskykya. Urheilusuorituksen ai-
kana energian- ja nesteensaannista voidaan huolehtia vedella tai laimealla ur-
heilujuomalla. Nesteen imeytyminen ei ole tehokasta, jos juodaan vasta silloin
kun janottaa. Salibandyssa nestetta pitaisi juoda 1-2 desilitraa 15 minuuttia
kohden, jolloin se ehtii imeytya hyvin. Urheilusuorituksen jalkeen elimist6 tar-
vitsee energiaa, nestettd ja rakennusaineita. Oikein koostettu palautusjuoma
sisaltaa kaikki edella mainitut, jolloin palautuminen kaynnistyy. Kun palautumi-
nen on saatu kayntiin, on saatava runsaasti hiilihydraattipitoista ruokaa ja pro-
teiinia. Nain elimiston glykogeenivarastot tayttyvat ja proteiini korjaa lihasvau-
riot. (Korsman & Mustonen 2011, 215-217.)

Suhteellinen energiavaje urheilijalla laskee suorituskykya ja heikentéaa palau-
tumista. Silla tarkoitetaan tilaa, jossa energiansaanti on vahaisempaa mita ku-
lutus. Energiavaje lisaa riskid sairastumisille ja loukkaantumisille seka ylirasit-

tumiselle, josta palautuminen voi kestaa pitkdan. (Terveurheilija 2019c.)

Valmentajalla ja nuorten vanhemmilla on keskeinen rooli ravitsemuskasvatuk-
sessa. Urheilun parissa opitut terveelliset ravitsemustottumukset siirtyvat

myo6s arkeen. Valmentajan tehtdvana on kouluttaa valmennettavia ravitsemuk-
sen eri osa-alueista, jotta urheilija osaa valita arkielaméssa omaa terveytta tu-
kevia valintoja. Valmentajan tulee suunnitella ravitsemusasiat valmennettavien

urheilu-uran tavoitteiden mukaisesti. (Korsman & Mustonen 2011, 214-215.)
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5 KUORMITUKSEN JA PALAUTUMISEN MITTAAMINEN

Kuormituksen ja palautumisen seurantaan on kehitetty erilaisia mittaustydka-
luja (Physiopedia 2022b). Mittaustydkalujen tulee olla helppokayttdisia, vali-
deja, herkkia muutoksille, kaytanndllisia ja niissa tulisi olla pienet kayttokus-
tannukset (Nummela 2012, 46). Urheilijoilla kuormituksen ja palautumisen mit-
taamista hyddynnetaan ylikuormitustilan arvioinnissa. Fyysisen sek& henkisen
kuormituksen ja palautumisen mittaus on hyodyllisin ja luotettavin tapa arvi-
oida urheilijan ylikuormitustilaa. (Physiopedia 2022b.) Tarkeimpid mittareita
ovat urheilijan oma tuntemus ja itseluottamus kuormituksen ja palautumisen
seurannassa (Uusitalo 2015). Ammattitaitoinen ja kokenut valmentaja osaa
suunnitella harjoitusohjelman, jolla pystytaan samalla kehittamaan lajin vaati-
mia ominaisuuksia seka huomioimaan kuormituksen ja palautumisen tasa-

paino (Nummela ym. 2006, 3—4).

5.1 Sykkeeseen perustuvat menetelmat

Ajallista vaihtelua perakkaisten sydamen lyontien valissa kutsutaan sykevali-
vaihteluksi (engl. Heart Rate Variability, HRV). Sydamen syke mukautuu lydnti
kerrallaan jatkuvasti muuttuviin sisaisiin ja ulkoisiin vaatimuksiin. Erilaisilla fy-
siologisilla ilmidilla on vaikutusta sykevalivaihteluun. Valttamattomat kehon toi-
minnot: sisdan -ja uloshengitys, hormonaaliset reaktiot, aineenvaihdunnan
prosessit, autonomisen hermoston reaktiot, fyysinen aktiivisuus, liikunta ja lii-
kunnasta palautuminen, liikkkeet ja asennon muutokset, psyykkinen kuormitus,
stressireaktiot ja rentoutuminen vaikuttavat sydamen toimintaan. (Firstbeat
Technologies Oy 2021d.)

Palautumisen ja rentoutumisen aikana sykevalivaihtelun maara kasvaa, kun
taas kuormituksen aikana, esimerkiksi stressin vaikutuksesta se laskee. Syke-
valivaihtelun mé&ara on yksiléllista. Paivan aikana ulkoisilla stressitekijoilla, ku-
ten kuormittavuudella, liikunnasta aiheutuvalla rasituksella ja tydhon liittyvalla
stressilla, on vaikutusta sykevalivaihtelun maaraan. Myos sisaiset stressiteki-
jat, kuten epéatasapainoinen ruokavalio, alkoholin kayttd sek& sairaudet vaikut-

tavat sykevalivaihtelun maaraan. (Firstbeat Technologies Oy 2021d.)

Sympaattisen hermoston aktiivisuus kiihdyttaa elintoimintoja, kuten stressihor-
monien eritystd, kohottaa verenpainetta ja sykettd seka laskee
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sykevadlivaihtelua. Kehon stressireaktioita voidaan arvioida mittaamalla auto-
nomisen hermoston toimintaa sykkeen ja sykevalivaihtelun avulla. (Firstbeat
Technologies Oy 2021c.)

Leposyketta kaytetaan palautumisen ja aerobisen kunnon kehittymisen mitta-
rina. Leposyke tarkoittaa alhaisinta sykettéa hereilla ja levossa ollessa. Hyva-
kuntoisella henkildlla leposyke usein laskee, koska sydamen koko ja iskutila-
vuus kasvavat, jolloin sydan kykenee pumppaamaan alhaisella lyontimaaralla
riittdvan hapekasta verta lihassolujen kayttoon. Leposykkeeseen voi liséksi
vaikuttaa henkinen tai fyysinen stressi, mielentila ja geenit. (Firstbeat Techno-
logies Oy 2021f; Polar Electro 2021.)

Lepo- ja rasitussyketta seka sykevalivaihtelua voidaan mitata sykemittareilla.
Sydamen syketaajuuden vaihtelu heijastaa sydamen aareisverenkierron vas-
tuksen, autonomisen hermoston ja muiden sééatelyjarjestelmien vaikutuksia
sydameen. Hyvéakuntoisella inmisella sydamen sykevalivaihtelu on levossa
korkea. (Alén & Arokoski 2015.)

5.2 Firstbeat Hyvinvointianalyysin fysiologia

Firstbeat Hyvinvointianalyysin perustana on yksilollinen digitaalinen malli fy-
siologiasta, jossa mittaus tarjoaa luotettavaa tietoa sykevalivaihtelusta seka
autonomisen hermoston toiminnasta. Firstbeatin avulla voidaan parantaa
omaa suorituskykya, tehda oikeita paatoksia harjoittelussa ja valmennuksessa
seka edistdéd hyvinvointia ja terveytta. Syketiedon pohjalta Firstbeat Hyvinvoin-
tianalyysi luo ihmiskehosta fysiologisen mallin, joka kuvaa tarkeimpia fysiologi-
sia toimintoja, kuten hapen -ja energiankulutusta seka stressi- ja palautumis-
reaktioita. Kehon digitaalisen mallin avulla Firstbeat tarjoaa kokonaisvaltaisen
kuvan ihmisen kehon fysiologisista reaktioista. Firstbeat Hyvinvointianalyysin
avulla saadaan palautetta kuntotasosta, harjoituksen tehokkuudesta, palautu-
mistilasta seka stressista, palautumisesta ja likunnasta. (Firstbeat Technolo-

gies Oy 2021g.) Digitaalinen malli fysiologiasta on kuvassa 2.
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Kuva 2. Digitaalinen malli fysiologiasta (Firstbeat Technologies Oy 2021g)

5.3 Arviointipohjaiset menetelmat

Borgin asteikkoa kaytetaan harjoituksen rasittavuuden tunnistamisessa. Bor-

gin asteikossa numeraalinen skaala on 6—20. Urheilijaa pyydetdan arvioimaan

Borgin asteikon avulla harjoituksen rasittavuus, huomioiden stressin ja vasy-

myksen tunteet. Valittu numero ilmaisee harjoituksen intensiteettid, jonka

avulla urheilija voi hidastaa tai nopeuttaa liiketta. (Physiopedia 2022a.)

Taulukko 2. Arviointipohjaisia mittareita (mukaillen taulukko 2; Physiopedia 2022a; Kallus &
Kellmann 2016; Uusitalo 2015; Mackenzie 2001; Christensen s.a.)

Mittari

Mita arvioidaan?

Miten arvioidaan?

Borgin asteikko

Harjoituksen rasittavuus

Asteikko 6-20, rasituksen
mukaan.

VAS-kipujana

Tuntemus ja vasymys
harjoittelussa

Asteikko 0-10, tuntemus-
ten, vasymyksen mukaan.

REST-Q

Stressi ja palautuminen

77 kysymysta, tarvitaan
maksullinen cd-levy ja
kirja.

DALDA

Stressi ja stressin oireet

Kaksiosainen kysely, 34
kysymysta stressin lah-
teisté ja oireista.

POMS

Mieliala

65 kysymysta eri tunneti-
loista.
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Harjoitustuntemusten ja vasymyksen seurannassa voidaan kayttad VAS-kipu-
janan tyyppista asteikkoa. Siina numeraalinen skaala on 0—-10. Urheilijan kuor-
mituksen ja mielialan arvioinnissa kaytetyimmat kyselypohjaiset mittarit ovat
REST-Q (Recovery-Stress Questionnaire in Athletes), DALDA (Daily analyses
of life demands for athletes) ja POMS (Profile of mood states). (taulukko 2;
Physiopedia 2022a; Kallus & Kellmann 2016; Uusitalo 2015; Mackenzie 2001,
Christensen s.a.) Urheilijan on I6ydettava sopivat kuormituksen ja palautumi-

sen mittarit yhdessa valmentajan kanssa (Uusitalo 2015).

6 LIKUNNAN VAIKUTUKSET STRESSIIN JA PALAUTUMISEEN

Liikunnalla on ihmiselle monia biologisia vaikutuksia, jotka nakyvat psyykki-
sissa toiminnoissa. Syketta nostava liikunta voimistaa aivojen aktivaatiotilaa
seka saa aikaan hormonivalitteisen stressireaktion ja muutoksen autonomisen

hermoston toiminnassa. (Vuori ym. 2017, 511.)

Liikunta vaikuttaa aivojen kemiallisen viestinsiirron muutoksiin, jolloin mielihy-
van kokemus valittyy tietoiseksi. Psyykkinen rasitus ja liikunta lisdavat hermo-
solujen valista kemiallista viestinsiirtoa, jonka vélittdjaaineina toimivat dopa-
miini, noradrenaliini ja serotoniini. Nama keskushermoston valittajaaineet osal-
listuvat elimiston stressireaktioiden saatelyyn ja liittyvat erilaisten psyykkisten
oireiden ilmentymiseen. Dopamiinilla on keskeinen merkitys, silla se vaikuttaa
aloitekyvyn saatelyyn seka mielihyvan kokemiseen ja voimistumiseen. (Vuori
ym. 2017, 511-512.) Keskushermoston valittdjaainepitoisuuksien seurauk-
sena yksilon depressio- ja ahdistusalttius véahenee, stressinsietokyky lisdantyy

ja unen maara ja laatu paranevat (Vuori ym. 2017, 528).

Fyysisella rasituksella on todettu olevan vaikutusta monen hormonin tuotan-
toon. Liikunta lisd& kasvuhormonin, tyreotropiinin, prolaktiinin, kortikotropiinin
seka kortisolin pitoisuuksia, milla voi olla vaikutusta psyykkiseen tilaan, kuten
uni-valverytmin séatelyyn tai stressin hallintaan. Liikunta lisda verenkiertoa ai-
Voissa, jolloin kehon lampdotilan nousu lievittaa masennuksen ja ahdistuksen
tunteita. Lilkkunnalla on my6s vaikutus sympaattisen hermorungon aktiivisuu-
teen vahentden ahdistusoireita, kuten sydamen taajalyontisyytta. Sopivalla lii-
kunnan maarélla voidaan vahvistaa autonomisen hermoston toimintaa. (Vuori
ym. 2017, 511.)
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6.1 Liikunnan vaikutukset stressiin

Liikunta vie tarkkaavaisuuden pois stressaavista tai ahdistavista ajatuksista ja
tunteista sitd varmemmin, mitd enemman taitoa ja keskittymista suoritus vaatii
tai mité rasittavampi se on. Mielihyvan tai pelon tunne kytkeytyy tahattomasti
asento- ja lihasaistimuksiin, hengitysrytmin muutoksiin, kehon lampenemiseen
seka liikkuntatilanteen n&ko-, 8ani- ja hajuarsykkeisiin. Liikuntatilanteen toistu-
essa tapahtuu psykologista adaptaatiota, joka lieventaa joitakin kehotunte-
muksia, seka niin sanottua vastaehdollistumista: epamieluisan tuntemuksen
herattaneeseen arsykkeeseen yhdistyy jokin mielihyvaa tuottava elamys tai
havainto. Liikunta muuttaa keskushermoston valittdjaaineiden, kuten dopamii-
nin, serotoniinin ja noradrenaliinin pitoisuuksia niin, ettd mieliala paranee. (Fo-
gelholm ym. 2011, 54-56.)

Liikunta nostaa mielihyvaa tuottavien vélittdjaaineiden pitoisuuksia aivoissa ja
lisdd endorfiinien maaraa veressa. Liikunnalla on vaikutus lihasjannityksen va-
henemiseen ja verenkierron lisdantymiseen aivoissa. Stressihormoni kortisolin
erittyminen vahenee liikunnan seurauksena. Liikunta mahdollistaa stressitilan-
teen syntymisen fyysisen aktiivisuuden avulla ja likuntaa sdanndéllisesti har-
rastavan keho reagoi stressiin nopeammin ja tehokkaammin kuin liikkumatto-
man henkilon keho. Stressireaktio menee siis nopeasti ohi. (Mielipalvelut Oy
2017.)

Caplinin ym. (2021) tutkimus osoittaa, etta jopa yksi 30 minuuttia kestava ra-
sittava lilkuntaharjoitus vahentda HPA-akselin (hypotalamus-aivolisake-lisa-
munuaiskuoriakseli) stressivastetta, kun verrataan vihemman rasittavaan lii-
kuntaan, terveiden nuorten aikuisten miesten ryhmassa. Liikuntaharjoituksen
jalkeen 45 minuuttia myéhemmin heille tehtiin Trier Social Stress -testi. Tutki-
muksen tulosten mukaan harjoituksen aikainen suuri rasittavuus lievensi kor-
tisolin eli stressihormonin herkkyytta. Sylkikortisolia mitattiin toistuvasti koko
harjoituksen ja testin aikana seké niiden jalkeen. Liikuntaharjoituksella oli vai-
kutusta stressinsietokykyyn, terveyden vahvistumiseen seka kroonisten sai-

rauksien riskien vahentymiseen.
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Haarenin ym. (2015) liikuntainterventio tutkimukseen osallistuvien miespuolis-
ten opiskelijoiden keskuudessa havaittiin merkityksellisia tuloksia, jotka viittaa-
vat siihen, etté liikunnalla on tehokas vaikutus stressin aiheuttamien kielteisten
terveysvaikutusten muuttamiseksi. Tutkimus osoitti, etté liikunnalla on paran-
tava vaikutus opiskelijoiden stressin reagoivuuteen stressaavina aikoina, ku-

ten akateemisten kokeiden aikana.

6.2 Liikunnan vaikutukset palautumiseen

Fyysinen harjoittelu kuormittaa elimistdn tasapainotilaa. Harjoituskertojen vali-
sena palautumisaikana elimistd sopeutuu harjoitusarsykkeeseen. Harjoitusar-
sykkeen ollessa riittava, harjoituksen kohteena ollut ominaisuus kehittyy. Fy-
siologinen ja psyykkinen kuormitus harjoittelusta ja muista elamén osa-alu-
eista vaatii aikaa elimiston palautumiselle, jotta ei tapahtuisi suorituskyvyn

heikkenemista. (Terveurheilija 2019b.)

Kovatehoinen harjoittelu aiheuttaa vasymysta, nostaa kehon lampdtilaa seka
aiheuttaa nestehukkaa, lihasten glykogeenivarastojen pienenemista seka peh-
mytkudosvaurioita. Nailla on vaikutusta keskus- ja aareishermoston seka hen-
gitys- ja verenkiertoelimiston toimintaan, lammoénsaatelyyn, immuunipuolus-
tukseen ja hormonitoimintaan. Palautumisen tavoitteena on riittdva levon
saanti, elimiston tasapainotilan, neste- ja energiavajeen seka lihasvaurioiden

korjaaminen. (Terveurheilija 2019b.)

Wangin ja Borosin (2019) mukaan kohtalaisesti tai voimakkaasti rasittavan lii-
kunnan on osoitettu parantavan merkittavasti subjektiivista unenlaatua, nukah-
tamisaikaa seka vahentavan paivittaista vasymystéa. Tutkimuksesta kay ilmi,
ettd k&velymatkan kasvu 500 askeleella viikossa on havaittu positiivisia vaiku-
tuksia unenlaadussa vaihdevuosien ohittaneilla naisilla ja ylaasteikaisilla nuo-
rilla. Paivittainen kavelyharjoittelu parantaa subjektiivista unenlaatua seka fyy-

sisesti aktiivisilla etta ei-aktiivisilla ihmisilla.

7 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa salibandypelaajien pelia edeltavaa, pe-
lin aikana seka jalkeen esiintyvaa ja kokemaa kuormitusta ja palautumista.
Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa tietoa salibandypelaajien
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kuormituksesta ja palautumisesta Firstbeat Hyvinvointianalyysin ja Webropol-
kyselyn avulla, joiden tuloksia pelaajat voivat hydodyntad omassa harjoittelus-

saan.

Tutkimuskysymykset:

1. Miten salibandypelaajien pelisuoritus vaikuttaa kuormitukseen?
2. Miten salibandypelaajat palautuvat harjoittelu- ja pelisuorituksen jal-
keen?

8 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyon tiedonhaku kohdennettiin stressiin, palautumiseen ja kesta-
vyysliikuntaan. Tietokannoista etsittiin tutkimuksia kestavyysliikkunnasta sali-
bandyn sijaan, silla useat salibandysta tehdyt tutkimukset liittyivat erilaisiin ur-
heiluvammoihin. Opinnaytetydn teoreettiseen viitekehykseen valikoitiin mah-
dollisimman tuoreita, luotettavia ja vertaisarvioituja tutkimuksia. Valikoitujen
tutkimusten kriteereina olivat: ilmainen julkaisu englanniksi tai suomeksi, jul-
kaisu viimeisen kymmenen vuoden ajalta ja tutkimuskohde vastaa opinnayte-
tyon sisaltda. Taulukossa 3 on esitetty opinnaytetydn tiedonhankintataulukko.
Valitut tutkimukset [6ytyvat kirjallisuuskatsaustaulukosta, joka on opinnéayte-

tyon liite 5.

Taulukko 3. Tiedonhankintataulukko

Tietokannat | Hakusanat Osumat Otsikonltiivistel- Valitut
(luku- mien perusteella (luku-
maara) valitut (lukumaara) | maara)

ScienceDi- | stress AND aerobic | 2 796 5 2

rect exercise (rajattu
hakua)

Google Sleep quality, ath- 3 540 2 1

Scholar lete, recovery (rajattu
hakua)

PubMed Sleep AND recovery | 241 2 1

AND aerobic exer- (rajattu
cise hakua)

THL Hyvinvoinnin ja ter- 5 (rajattu 3 1

veyden edistdmisen | hakua)
johtaminen, nuorten

aikuisten hyvinvointi

ja mielenterveys

Opinnaytety6 toteutettiin méaarallisena tutkimuksena. Tutkimusaineisto kerat-
tiin Firstbeat Technologies Oy:n Hyvinvointianalyysimittauksella ja Webropol-

kyselylla. Tulosten analysoinnissa kaytettiin Hyvinvointianalyysin
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ryhmaraportin tuloksia seké kyselyn tuloksia. Tutkimuksen tulokset esitettiin
kuvina ja sanallisesti. Firstbeat Hyvinvointianalyysi toteutettiin salibandypelaa-
jilla tammikuussa 2022. Mittaukseen osallistui 9 salibandyn pelaajaa miesten
edustusjoukkueesta Kirkkonummi Rangers ry:sta. Salibandypelaajat ovat ial-
taan 23-30-vuotiaita miehid. Hyvinvointianalyysimittaukseen valikoituivat ne
pelaajat joukkueesta, jotka olivat halukkaita osallistumaan. Kyseiset pelaajat
vastasivat mittauksen lisdksi Webropol-kyselyyn. Mittauspaivat kohdennettiin

yhdelle lepopaivalle, harjoituskerralle ja pelipaivélle.

Ennen mittausta urheilijoille kerrottiin tutkimuksen ja mittauksen toteutuksesta
seka annettiin tutkimukseen osallistuville suostumuslupalomakkeet allekirjoi-
tettavaksi. Suostumuslupalomakkeessa kerrottiin oleellinen tieto tutkimuk-
sesta, siihen osallistumisesta, eettisista periaatteista seka tietojen kasittelysta
tutkimuksen aikana. Ennen mittausta urheilijoille jaettiin Firstbeat-mittarit, ker-
rottiin ohjeet mittarin kaytosta seka mobiilipaivakirjan taytosta. Urheilijoille an-
nettiin kirjalliset ohjeet Firstbeat-mittauksesta ja mittarin kaytosta. Mittauksen
jalkeen urheilijat vastasivat heidan sahkopostiinsa lahetettyyn Webropol-kyse-
lylomakkeeseen, jossa oli kysymyksia kuormitukseen ja palautumiseen liit-
tyen. Webropol-kysely esitestattiin kaksi vilkkoa ennen mittauksen alkua.
Webropol-kyselyn vastaukset olivat anonyymeja, eika tiettya pelaajaa voitu

yhdistaa vastauksiin. Kyselyn vastausaika oli seitseman paivaa.

8.1 Tutkimusmenetelma

Opinnaytetydssa kaytettiin kvantitatiivista eli maarallista tutkimusmenetelmaa,
jossa tietoa tarkasteltiin numeerisesti. Tarkoituksena oli, etta tutkittavia asioita
ja niiden ominaisuuksia kasitellaan yleisesti kuvaillen ja numeroiden avulla.
Vilkan (2014, 13-14) mukaan maarallinen tutkimusmenetelma antaa yleisen
kuvan mitattavien ominaisuuksien vélisista suhteista ja eroista seka vastaa ky-
symyksiin, kuinka moni, kuinka paljon ja kuinka usein. Mittari on valine, jolla
saadaan maarallinen tieto tai maaralliseen muotoon muutettava sanallinen

tieto tutkittavasta asiasta.

Henkiloitd koskevien asioiden tutkiminen maarallisella tutkimuksella mahdollis-
tuu, kun tutkittavat asiat muutetaan rakenteellisesti. Tutkittava asia operatio-

nalisoidaan ja strukturoidaan. Operationalisointi tarkoittaa sita, ettd teoreettiset
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ja kasitteelliset asiat muutetaan ymmarrettavaan muotoon. Strukturoinnilla tar-
koitetaan tutkittavan asian ja sen ominaisuuksien suunnittelemista ja vakioi-
mista. Operationalisointi ja strukturointi tapahtuvat ennen aineiston keréaa-
mista. Tutkimuksen objektiivisuus tarkoittaa tutkijan puolueettomuutta. Tutki-
mustulos on objektiivinen silloin, kun tutkija ei vaikuta tutkimustulokseen.
(Vilkka 2014, 13-14.)

Kysely on yksi aineiston keraamisen tapa, jossa kaikilta kyselyyn vastanneilta
kysytaan samat kysymykset ja samassa jarjestyksessa eli kysymysten muoto
on vakioitu. Kysely soveltuu aineiston keraamiseen, kun tutkittavia on paljon.

Kyselyn kayttd tukee tutkimusprosessin ja tulosten puolueettomuutta, silla tut-
kijan ja tutkittavan suhde pysyy etéaisena. (Vilkka 2014, 16, 28.) Kyselylomak-
keessa voidaan maarallisten kysymysten lisaksi kayttaa avoimia kysymyksia,
jolloin vastaukset ovat laadullisia. Kyselytutkimuksen avulla voidaan tutkia ja

tarkastella asiakastyytyvaisyytta, ihmisten toimintaa, mielipiteita tai asenteita.
(Taanila 2019, 2, 7-8.)

8.2 Aineiston keruu ja analysointi

Aineiston keruu tehtiin Firstbeat Technologies Oy:n Hyvinvointianalyysi mit-
tausmenetelmalla seka Webropol-kyselylla ja Firstbeat-mittauksessa alkuky-
selylla. Firstbeat Technologies Oy on vuonna 2002 syntynyt spin-off yritys,
joka on saanut alkunsa Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksessa ja Jy-
vaskylan yliopistossa tehtyjen tutkimusten pohjalta. Firstbeatin toiminta perus-
tuu vahvaan tutkimusnayttoon, jonka kehitystydn taustalla on mitattua tietoa

elimiston fysiologisesta toiminnasta. (Firstbeat Technologies Oy 2021a.)

Firstbeat Hyvinvointianalyysi on hyvinvoinnin ammattilaisille suunniteltu tyo-
kalu. Hyvinvointianalyysi sopii kaiken ikaisille ja kuntoisille, ja se on helppo to-
teuttaa. Firstbeatin ympéarivuorokautinen analyysi antaa tietoa kuormituksesta
ja palautumisesta seka niiden taustalla olevista syista. Hyvinvointianalyysi pi-
taa sisallaan sykevalimittauksen, automaattisen analyysin ja raportin mitatuilta
paivilta. Mittauksen aikana taytetaan mobiilipéaivékirjaa, joka auttaa havaitse-
maan paivittaisten valintojen vaikutukset hyvinvointiin. (Firstbeat Technologies
Oy 2021b.)
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Aineisto analysoitiin hyddyntamalla Firstbeat Hyvinvointianalyysin ryhmarapor-
tointityokalua sekd Webropol-kyselyn tuloksia. Tulokset sisaltavat tietoa sali-
bandypelaajien kuormituksesta ja palautumisesta. Ryhmaraportin tulokset esi-
tetdan kuvina ja Webropol-kyselyn keskeiset tulokset on avattu sanallisesti.
Vertailemme Hyvinvointianalyysin ryhmaraportin, alkukyselyn ja Webropol-ky-
selyn tuloksia kesken&an. Tutkimuksessa hyddynsimme osassa tulososioissa

Hyvinvointianalyysin yksiloraportteja tukemaan ryhmaraportin tuloksia.

9 TULOKSET

Opinnaytetyon tutkimukseen osallistui 9 salibandypelaajaa miesten edustus-
joukkueesta Kirkkonummi Rangersista. Pelaajat ovat idltaéan 23—-30-vuotiaita.
Alun perin mittaukseen oli tarkoitus osallistua 10 pelaajaa, mutta yksi pelaaja
keskeytti mittauksen ensimmaisena paivana, koska mittalaite ei pysynyt kiinni
iholla. Yksi pelaaja tuli vimeisena mittauspaivana kipeéksi, eik& osallistunut
peliin, mutta sisallytimme hénen kahden paivan mittaustuloksensa Hyvinvointi-
analyysin ryhmaraporttiin. Muuten mittaus onnistui muiden pelaajien osalta hy-
vin. Mittauksen jalkeen pelaajat vastasivat Webropol-kyselyyn. Tutkimuksen
otoskoko oli 9 pelaajaa. Joukkueella oli ensimmaisena mittauspaivana lepo-
paiva, toisena paivana harjoitukset ja kolmantena paivana peli. Pelin jalkeen
pelaajat osallistuivat joukkueen saunailtaan, jossa viisi pelaajaa kayttivat alko-

holia.

Tutkimuksen tulokset esitetdadn prosentuaalisesti osallistujien tulosten ja vas-
tausten mukaan. Tuloksia esitellessa 100 % on yhté kuin 9 osallistujaa eli yksi
osallistuja on 11 %. Vertailemme jokaisessa osiossa Hyvinvointianalyysin ryh-
maraportin, alkukyselyn ja Webropol-kyselyn tuloksia keskendan. Ryhmara-
portin tulokset on esitetty kuvina ja kyselylomakkeen keskeiset tulokset on esi-
tetty sanallisesti. Hyddynsimme osassa tulososioissa Hyvinvointianalyysin yk-

siloraportteja tukemaan ryhmaéraportin tuloksia.

9.1 Salibandypelaajien kuormitus

Hyvinvointianalyysin tulosten mukaan stressin osuus pelaajilla oli keskimaarin
43 % vuorokaudessa. Hyvinvointianalyysin alkukyselyn perusteella pelaajien

itseraportoidun stressin tulosten mukaan keskimaarin 56 % osallistujista
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kokivat olevansa stressaantunut. Webropol-kyselyssa kysyttiin, kokivatko pe-
laajat stressia ennen pelia ja pelin jalkeen seka tunnistavatko pelaajat arjessa
kuormittavat tekijat. Webropol-kyselyn tulosten perusteella 60 % vastanneista
ei kokenut olevansa ollenkaan stressaantunut ennen pelia ja 40 % koki ole-
vansa jonkin verran stressaantunut. 80 % vastaajista ei kokenut olevansa ol-
lenkaan stressaantunut pelin jalkeen ja 20 % koki olevansa jonkin verran
stressaantunut. Vastaajista 90 % koki tunnistavansa arjessa kuormittavat teki-

jat ja loput eivat.

Hyvinvointianalyysissa normaali stressireaktioiden maaréa on alle 60 % ja nor-
maalia suurempi stressireaktioiden maara on yli 60 %. Yksiléraporttien tulos-
ten mukaan peliin osallistuneista pelaajista seitsemalla stressireaktioiden
maara oli alle 60 % pelipaivana ja yhdella stressireaktioiden maara oli yli 60
%. Stressin osuus pelipaivana oli pelaajilla keskiméaérin 51 %. Yksiléraporttien
tulosten mukaan kuormitus pelin jalkeen oli tasaista lahes kaikilla pelaajilla
paivan aikana. Kuormituksen maara kasvoi iltaa kohden ja oli suurimmillaan
pelipaivan jalkeisena yona. Kahden edellisen yon aikana ei kuormitusta ollut.
Stressireaktioita esiintyi eniten pelin jalkeisenad yona niilla pelaajilla, jotka osal-

listuivat joukkueen yhteiseen saunailtaan.

Hyvinvointianalyysin alkukyselyssa liikuntaan liittyvien kysymyksien tulosten
mukaan 88 % vastaajista on taysin samaa mielta ja 12 % jokseenkin samaa
mielta siitd, etta likkuu mielestaan riittdvasti terveyden kannalta. Hyvinvointi-
analyysimittauksen mukaan 89 % osallistuneista liikkui riittavasti terveyden

kannalta ja 11 % liikkui kohtalaisesti. Hyvinvointianalyysin alkukyselyssa pe-

laajien oma arvio liikkumisesta vastaa mittauksen tuloksia.

Lilkunnan kuormittavuus ja likunnan maara esitetaan liikuntapisteina Hyvin-
vointianalyysissa. Liikuntapisteet kuvaavat, kuinka hyvin mittausjakson aikai-
nen aktiivisuus taytti terveysliikunnalle asetetut yleiset tavoitteet likunnan
maaran ja rasitustason suhteen. 30 minuuttia reipasta tai 20 minuuttia rasitta-
vaa liilkuntaa paivassa tuottaa 60 liikkuntapistetta (hyva tulos). Hyvinvointi-
analyysissa esitetaan liikkuntapisteet numeroin ja pelaajien likuntapistemaarat
prosenttiosuutena (kuva 3). 56 % osallistujista saivat taydet 90—100 liikunta-
pistetta, 4 % sai 80—89 liikuntapistettd, 7 % sai 70-79 liikkuntapistetta, 4 % sai
30-39 liikkuntapistetta, 11 % sai 20-29 liikkuntapistetta, 7 % sai 10-19
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likuntapistetta ja 11 % sai 0-9 liikkuntapistetta. Hyvinvointianalyysin mukaan
reipasta ja rasittavaa lilkuntaa oli keskimaarin 29 minuuttia vuorokaudessa ja

likuntapisteita oli keskimaarin 70.

LIIKUNTA
Reipasta ja rasittavaa likuntaa 29min/pv
Liikuntapisteita keskimaarin 70
60 1 s6%

50 A

40 -

30 S

% mittauksista

20

10 4

Liikuntapisteet

Kuva 3. Liikuntapisteet

Hyvinvointianalyysissa esitetaan harjoitusvaikutuksen jakauma (kuva 4).
Hyvinvointianalyysin tulosten mukaan 11 % mittauksista sisalsi erittain
kehittavan harjoituksen, 45 % kehittavan harjoituksen ja 44 % yllapitavan
harjoituksen. 63 % mitatuista vuorokausista sisalsi joko kuntoa yllapitavan tai
kehittavan harjoituksen. Hyvinvointianalyysin alkukyselyn mukaan 45 %
vastanneista on taysin samaa mielta siitd, etta likunnan teho on riittava

kohottamaan kuntoaan ja 55 % on jokseenkin samaa mielta.

HARJOITUSVAIKUTUS

Harjoitusvaikutuksen jakauma (kuormittavin harjoitus /
kartoitus)
50 44%

: 45%
40 -
30 +
20 -
11%
10 +
0% 0%
0 d——p— ———
4 3 2 1

5

% kartoituksista

Harjoitusvaikutus

Kaikkiaan 63 % mitatuista vuorokausista sisalsi joko
kuntoa yllapitavan tai kehittavan harjoituksen
(harjoitusvaikutus 2 tai korkeampi).

Kuva 4. Harjoitusvaikutus
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9.2 Salibandypelaajien palautuminen

Tutkimukseen osallistuneilta pelaajilta kysyttiin kysymyksia palautumisesta
paivan aikana liikuntasuorituksen jalkeen, unen laadusta, palautumisen kei-
noista ja nukahtamisen pitkittymisesta. Hyvinvointianalyysin alkukyselyssa ky-
syttiin lisdksi osallistujien ruokailutottumuksista ja alkoholinkaytosta. 22 % vas-
tanneista syo mielestaan terveellisesti ja 78 % on jokseenkin samaa mielta. 78
% vastanneista kokee kayttavansa alkoholia kohtuudella ja 22 % on jokseen-

kin samaa mielta. Hyvinvointianalyysin mukaan 26 % mitatuista paivista sisalsi
alkoholin kayttoa.

Hyvinvointianalyysin alkukyselyn perusteella 44 % osallistujista nukkuu mie-
lestaan riittavasti. Hyvinvointianalyysin mukaan nukkumiseen kaytetty aika ol
keskimaarin 7 tuntia 22 minuuttia. 67 % osallistujista nukkui yli 7 tuntia mit-
tauksen aikana, 26 % osallistujista nukkui 5,5—7 tuntia ja 7 % osallistujista
nukkui alle 5,5 tuntia. Nukkumiseen kaytetty aika on saatu osallistuneiden mit-
tauspaivakirjoista (kuva 5). Webropol-kyselyn perusteella 60 % vastanneista
peli- tai harjoitussuoritus ei pitkittanyt ollenkaan nukahtamista, 20 % pitkitti
jonkin verran ja 20 % melko paljon. Kaikki kyselyyn vastanneista kokee tunnis-
tavansa arjessa palautumista edistavat tekijat.

Nukkumiseen kaytetty aika 7h 22min
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Kuva 5. Nukkumiseen kaytetty aika

Palautumisen maara esitetadn Hyvinvointianalyysissa prosenttiosuutena
unijaksosta (kuva 6). Unijakson aikana palautumisen maara pelaajilla oli 48 %
mittauksista hyvaa, 11 % kohtalaista ja 41 % heikkoa. Pelaajien keskimaéarai-
nen palautumisen maara unijakson aikana oli 56 %. On hyva huomioida, etta

tulokseen ei lasketa mahdollista puuttuvaa syketietoa, kuten mittauskatkoa.
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Palautumisen maara unijakson aikana 56%
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Kuva 6. Palautumisen maara unijakson aikana

Palautumisen laatu oli Hyvinvointianalyysin mukaan 70 % osallistuneista hy-
vaa, 19 % kohtalaista ja 11 % heikkoa (kuva 7). Keskimaarainen RMSSD-arvo
pelaajilla oli 59. Webropol-kyselyyn vastanneista 10 % koki unenlaadun ennen
pelia erittdin hyvaksi, 50 % hyvaksi, 20 % melko hyvéksi ja 20 % huonoksi.
Hyvinvointianalyysin tulosten mukaan kaikilla osallistuneilla RMSSD-arvo oli
unen aikana reilusti yli 25 harjoitusten jalkeen. 30 % Webropol-kyselyyn vas-
tanneista koki unen laadun pelin jalkeisena yona erittain hyvana, hyvana ja
huonona. 10 % koki unen laadun pelin jalkeisend yon& melko hyvana. Hyvin-
vointianalyysin tulosten mukaan pelin jalkeen 5 osallistujalla oli heikko palau-
tuminen unijakson aikana ja RMSSD-arvot olivat alle 25. Kyseisista osallistu-
jista kaksi ei kayttanyt ollenkaan alkoholia. Kyselyyn vastanneista 20 % koki
olonsa palautuneeksi pelin jalkeisend aamuna, 30 % ei kokenut oloaan palau-

tuneeksi ja 50 % ei osannut sanoa.
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Kuva 7. Palautumisen laatu

Hyvinvointianalyysin alkukyselyn mukaan 22 % vastanneista ovat taysin sa-
maa mielta siita, etta heidan paiviinsa sisaltyy palauttavia hetkia ja taukoja. 45
% vastanneista oli jokseenkin samaa mieltd, 22 % jokseenkin eri mieltéa ja 11
% taysin eri mielta siitd, etta heidan paiviinsa sisaltyy palauttavia hetkié ja tau-

koja. Hyvinvointianalyysin tulosten mukaan 48 % mittauksista palautuminen
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vapaa ajalla oli hyvaa eli 60 minuuttia tai enemman, 33 % kohtalaista eli 15—
59 minuuttia ja 19 % heikkoa eli 0—-14 minuuttia (kuva 8). Keskimaarainen pa-
lautumisen maara vapaa ajalla oli 1 tunti ja 19 minuuttia. 30 % Webropol-ky-
selyyn vastanneista palautuu mielestaan erittain hyvin paivan aikana liikunta-
suorituksen jalkeen. 50 % palautuu mielestaan hyvin, 10 % jonkin verran ja 10
% huonosti. Webropol-kyselyyn vastanneet kayttavat palautumisen keinoina
venyttelya (80 %), hierontaa (50 %) ja kompressiovaatteita (20 %). Yksi vas-
taaja oli my6s maininnut hyvan ruuan ja unen. Vastanneet pystyivat valitse-

maan useamman kuin yhden vastausvaihtoehdon.
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Kuva 8. Palautuminen vapaa-ajalla

Palautuminen tydaikana oli 43 % mittauksista hyvaa eli 30 minuuttia tai enem-
man, 7 % kohtalaista eli 10—29 minuuttia ja 50 % heikkoa eli 0—9 minuulttia.

Keskimaarainen palautumisen maara tydaikana oli 18 minuuttia (kuva 9).
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Kuva 9. Palautuminen tydaikana

9.3 Salibandypelaajien kuormituksen ja palautumisen tasapaino

Hyvinvointianalyysin tulosten mukaan pelaajien palautumisen maara vuoro-
kaudessa oli keskiméaarin 25 % ja stressin osuus 43 %. Mittauksen tuloksista

iimenee stressin ja palautumisen tasapaino prosenttiosuutena. Stressi ja
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palautuminen oli 56 % osallistuneista hyvassa tasapainossa ja 44 % kohtuulli-
sessa tasapainossa. Tuloksista paatellen stressin ja palautumisen tasapaino

ei kenellakaan osallistuneista ollut heikkoa.

10 JOHTOPAATOKSET

Pelaajat ovat pystyneet arvioimaan kuormitukseen ja palautumiseen liittyvia
tekijoitéa suhteellisen hyvin. Tutkimustulosten avulla saimme selville pelaajien
kuormitukseen ja palautumiseen liittyvien tekijéiden esiintyvyytta seka heidéan
oman arvionsa naista aiheista. Tutkimuksen otoskoko on pieni, minka vuoksi
tulokset ovat suuntaa antavia. Hyvinvointianalyysin ryhmaraportin ja Webro-
pol-kyselyn tuloksissa oli yhtenevaisyyksia. Hyédynsimme osassa tulososi-

ossa Hyvinvointianalyysin yksiléraportteja tukemaan ryhmaraportin tuloksia.

Tutkimuksen tuloksista voidaan todeta, etta pelisuorituksella voi olla vaiku-
tusta kuormituksen maaraan. Tuloksia tarkastellessa on hyva huomioida jouk-
kueen saunailta, jossa osa pelaajista kaytti alkoholia. Valvomisella ja alkoholin
kaytolla on todennéakdisesti vaikutuksia kuormituksen maaraan. Pelaajien yksi-
IBllisilla kuormitustekijoilla ja stressireaktioiden maaralla voi olla vaikutusta ko-
ettuun stressiin. Tutkimuksessa on huomioitu, etta pelisuoritukseen osallistu-
neita oli 8, vaikka tutkimuksen otoskoko oli 9 pelaajaa. Kuormituksessa peli-
paivana ja pelin jalkeen ei ollut suuria eroavaisuuksia verrattuna pelipaivaa
edeltavaan lepopaivaan ja harjoituspaivaan. Pelin jalkeisend yona kuormituk-

sen méaara oli kuitenkin suurempi kuin edellisind Gin&.

Pelaajien omat arviot likunnan harjoitusvaikutuksesta olivat samankaltaisia
mittaustuloksiin n&dhden. Tuloksista voidaan péaatella, etta mittausjakson ai-
kana harjoitusvaikutuksena eniten oli kuntoa kehittavaa harjoitusta, toiseksi
eniten kuntoa yllapitavaa harjoitusta ja vahiten erittain kehittavaa harjoitusta.
Harjoitusvaikutus ei ollut mittauksen aikana missaan vaiheessa ylikuormitta-
vaa eika kevytta. Johtopaatoksena voidaan todeta, ettd harjoitusvaikutus on

riittdva yllapitamaan tai parantamaan pelaajien kuntoa.

Pelipédivan tulosten tarkastelussa hyédynsimme pelaajien yksiloraportteja,
joista pystyimme tutkimaan kuormitusta pelisuorituksen jalkeen. Saunaillan ai-

kana osa pelaajista kaytti alkoholia, jolla on todennakéisesti vaikutuksia
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stressireaktioiden maaran ja kuormituksen lisaantymiseen. Tasta voidaan
tehda johtopaatos, ettd kuormituksen maaré pelin jalkeisend yona oli suurem-
paa valvomisen ja alkoholinkayttn vaikutuksesta verrattuna muihin edellisiin

6ihin.

Webropol-kyselyn tulosten mukaan pelaajat kokivat olevansa véhemman
stressaantuneita pelin jalkeen verrattuna ennen pelid. Tasta voidaan siis
tehda johtopaatos, ettd pelisuorituksella saattaa olla positiivisesti vaikutusta

pelaajien kokemaan stressiin ja stressin vahenemiseen.

Hyvinvointianalyysin mukaan pelaajat nukkuivat keskimaarin 7 tuntia 22 mi-
nuuttia yossa. 26 % pelaajista nukkui alle 7 tuntia yossa ja 7 % nukkui alle 5,5
tuntia yossa, tahan voi vaikuttaa joukkueen saunailta, jolloin suurin osa pelaa-
jista valvoi huomattavasti pidempaan kuin muina mittauspaivina. Tulosten pe-
rusteella voidaan tehda johtopaatos, etta pelaajat saavat riittavasti unta yon

aikana.

Palautumisen maara oli noin puolella pelaajista hyvaa ja heikkoa. Lopuilla pe-
lagjilla kohtalaista. Palautumisen laatu oli kuitenkin Hyvinvointianalyysin mu-
kaan suurimmalla osalla pelaajista hyvaa ja keskimaarainen RMSSD-arvo pe-
lagjilla oli unen aikana 59. Pelin jalkeisena yona palautumisen laatu oli hei-
kompaa. Viidella pelaajalla RMSSD-arvot olivat alle suositusten, joista kaksi
pelaajaa ei kdyttanyt ollenkaan alkoholia. Tulosten perusteella voidaan tehda
johtopaatos, etta pelisuorituksella saattaa olla vaikutusta palautumisen maa-
raan ja laatuun, etenkin silloin, jos ennen nukkumaanmenoa on kayttanyt alko-
holia. Harjoitussuorituksella ei ndytéa olevan suurta negatiivista vaikutusta pa-

lautumiseen yon aikana.

Hyvinvointianalyysin mukaan palautuminen vapaa-ajalla oli noin puolella pe-
lagjista hyvalla tasolla. Palautuminen tydaikana puolestaan oli puolella pelaa-
jista heikkoa. Alkukyselyn mukaan vastaukset vaihtelivat aripaasta toiseen,
sisaltyyko heidan paiviinsa palauttavia hetkié ja taukoja. Tama kertoo sen, etté

pelaajien on hankala arvioida paivan palauttavat hetket tarkasti.

Hyvinvointianalyysin tulosten mukaan voidaan tehda johtopéaatos, etta pelaa-

jien kuormitus ja palautuminen ovat hyvassa tai kohtalaisessa tasapainossa.
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Stressin osuus vuorokaudessa oli 43 % ja palautumisen méaaré oli 25 % vuo-
rokaudessa. Kenellak&an osallistuneista stressin ja palautumisen tasapaino ei

ollut heikkoa.

11 POHDINTA

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa salibandypelaajien pelia edeltavaa, pe-
lin aikana seka jalkeen esiintyvaa ja kokemaa kuormitusta ja palautumista.
Saimme Hyvinvointianalyysin avulla konkreettisia tuloksia, kuinka pelaajat pa-
lautuivat ja kuormittuivat lepopaivana, harjoituskertana ja pelipaivana. Webro-
pol-kyselyn avulla pystyimme vertailemaan pelaajien omaa kokemusta kuor-

mituksesta ja palautumisesta.

Tuloksista voidaan huomata, etté pelisuorituksella on positiivisesti vaikutusta
pelaajien kokemaan stressiin ja stressin vahenemiseen. Suositusten mukaan
30 minuuttia reipasta lilkuntaa tai 20 minuuttia rasittavaa lilkkuntaa vuorokau-
dessa on sopiva maara terveyden ja fyysisen kunnon kehittamiseksi. Saannol-
lisella liikkumisella on positiivisia vaikutuksia hengitys- ja verenkiertoelimistoon
seka mielialaan ja stressiin. (Firstbeat Technologies Oy 2022.) Hyvinvointi-
analyysin mukaan reipasta ja rasittavaa liikuntaa oli pelaajilla keskimaarin 29
minuuttia vuorokaudessa. Hyvinvointianalyysin alkukyselyn tulokset sek&a mit-
taustulokset osoittivat, etta suurin osa pelaajista liikkui riittavasti terveyden

kannalta ja vain pieni osa liikkui kohtalaisesti.

Harjoitusvaikutus kertoo harjoituksen vaikuttavuuden asteikolla 0-5. Harjoitus-
vaikutuksen ei aina tarvitse olla kokea. Mita korkeampi harjoitusvaikutus on,
sitd suurempi on vaikutus maksimaalisen suorituskyvyn kehittymiseen harjoi-
tuksen jalkeen. Harjoitusvaikutus riippuu harjoituksen tehosta ja kestosta. Yksi
kehittava harjoitus ja kaksi yllapitavaa harjoitusta viikossa on riittava yllapita-
maan aerobista kuntoa. (Firstbeat Technologies Oy 2021h.) Hyvinvointi-
analyysin alkukyselyn tulosten mukaan hieman alle puolet (45 %) vastaajista
on taysin samaa mielta, etté likunnan teho on riittava kohottamaan kuntoaan
ja hieman yli puolet (55 %) jokseenkin samaa mielta. Hyvinvointianalyysi mit-
tauksen tuloksissa erittain kehittavaa harjoitusta oli (11 %), kehittavaa harjoi-
tusta (45 %) ja yllapitavaa harjoitusta (44 %).
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Pelisuorituksella saattaa olla vaikutusta palautumisen maaraan ja laatuun.
Unen tarve on yksil6llistd ja se voi vaihdella elaméan aikana. Yleinen suositus
aikuiselle on 7-9 tuntia vuorokaudessa. Unen maéaraa ja laatua voidaan arvi-
oida seuraavan paivan tuntemusten perusteella. Jos kokee olonsa virkedksi
seuraavana paivana, unen maara seka laatu on todennakaoisesti ollut riittavaa.
(Bird 2013.) Alkukyselyn perusteella lahes puolet pelaajista kokee nukkuvansa
riittdvasti. Hyvinvointianalyysin mukaan pelaajat nukkuivat keskimaarin 7 tun-
tia 22 minuuttia yossa. Webropol-kyselyyn vastanneista suurin osa oli sita
mielta, ettd peli- tai harjoitussuoritus ei pitkittanyt ollenkaan nukahtamista. Pe-
laajien oli hankala arvioida pelin jalkeisen yon unenlaatua, kokivatko he olo-
aan palautuneeksi pelin jalkeen ja sisaltyykd heidan paiviinsa palauttavia het-

kia.

Palautumisen laadusta on kerrottu sykevalivaihtelua kuvaavalla tunnusluvulla
RMSSD. Korkeat arvot ovat yhteydessa hyvaan palautumiseen. Alhaiset tu-
lokset kertovat heikosta palautumisesta tai autonomisen saatelyjarjestelmaéan
littyvista epasuotuisista muutoksista. Normaalitilanteessa RMSSD-arvon tulisi
olla yli 25. (Firstbeat Lifestyle Assessment 2016, 26—27.) Palautumisen laatu
oli suurimmalla osalla pelaajista hyvéaa ja keskimaardinen RMSSD-arvo pelaa-
jilla oli unen aikana 59. Pelin jalkeisena yona palautumisen laatu oli pelaajilla

heikompaa, joka saattaa johtua pelisuorituksesta seka alkoholinkaytosta.

Saanndllinen ateriarytmi ja terveellinen ruokavalio edistavat hyvaa suoritusky-
kya, kehitysta ja palautumista (Terveurheilija 2019c). Alkukyselyn perusteella
suurin osa vastanneista oli jokseenkin samaa mielta, ettd he syovat mieles-
taan terveellisesti. Suurin osa vastanneista kokee kayttavansa alkoholia koh-
tuudella, ja loput vastanneista olivat jokseenkin samaa mielta. Alkoholi ja epa-
terveellinen ravinto heikentavat palautumista tai estavat palautumisprosessin
kaynnistymisen kokonaan (Firstbeat Technologies Oy 2021c). Suurimmalla
osalla pelaajista ruokailutottumukset tukevat palautumista ja suorituskyvyn ke-
hitysta. Alkoholinkaytté on melko runsasta johtuen saunaillasta, mutta huomi-
oimme, ettei alkoholia kaytetty muina mittauspaivina yhta pelaajaa lukuun ot-

tamatta.

Harmillisesti alkoholinkayttd todennakoisesti vaikutti tutkimuksen tuloksiin, ja

olisikin ollut mielenkiintoista ndhdéa tulosten eroavaisuus ilman alkoholin
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vaikutusta. On myo6s tarkea huomioida, etta tutkimukseen osallistui kokonai-
suudessaan vain 9 pelaajaa, joista yksi pelaaja osallistui vain kahdelle ensim-
maiselle mittauspaivalle. Isommalla otoskoolla ja pidemmalla mittausjaksolla

olisimme varmasti saaneet erilaisia tuloksia.

Opinnaytetyon tekeminen oli meille mielekasté, koska aihe oli mielenkiintoinen
ja opimme siitéa paljon. Alkuun koimme haasteena opinnadytetydn "punaisen
langan” Idytamisen. Tydssamme on paljon tietoa, mutta koimme sen olennai-
sena ja tukevan tutkimuksen tuloksia. Tiedonhaku, lahdekriittisyys ja tieteelli-
sen tekstin tuottaminen kehittyivat opinnaytetydprosessin aikana. Opimme
maarallisen tutkimuksen toteuttamisesta ja tutkimuksen tulosten analysoin-
nista. Tyonteko jakautui tasapuolisesti ja yhteisty6 sujui ongelmitta. Tyontekoa
helpotti se, kun asumme samalla paikkakunnalla. Jouduimme vaihtamaan toi-
meksiantajaa kesken opinnaytetyoprosessin, silla edellisella toimeksiantaja
joukkueella ei ollut harjoituksia ja peleja koronarajoitusten vuoksi. Saimme Kkui-
tenkin opinnaytetyollemme uuden toimeksiantajan, jonka kanssa yhteistyo su-
jui moitteettomasti. Tutkimukseen osallistuneet pelaajat kokivat Firstbeat-mit-

tauksen mielenkiintoisena ja hyodyllisena.

11.1 Opinnaytetydn eettisyys ja luotettavuus

Tieteellinen tutkimus on eettisesti hyvaksyttava, luotettava ja sen tulokset ovat
uskottavia, jos tutkimus on suoritettu hyvan tieteellisen kaytannon edellytta-

milla tavoilla (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6).

Opinnaytetyéssamme olemme viitanneet kayttamiimme lahteisiin Kaakkois-
Suomen ammattikorkeakoulun lahdemerkintaohjeiden mukaisesti. Nouda-
tamme opinnadytetydssamme rehellisyytta, yleistad huolellisuutta ja tarkkuutta
tutkimusty6ssa, tulosten esittamisessa seka tutkimusten ja niiden tulosten ar-
vioinnissa. Olemme allekirjoittaneet opinnaytetybésopimuksen, jossa sovimme
keskeiset sadnnot opinnaytetydn toteutukseen. Opinnaytetyon tutkimukseen
osallistuminen on vapaaehtoista ja kdytamme tuloksia ainoastaan opinnayte-
tydssamme. Opinnaytetytssa julkaisemme tulokset anonyymeina, eika opin-
naytetyodssa selvia tutkittavien henkilétietoja. Noudatamme salassapitovelvolli-

suutta ja huolehdimme tietosuojasta aineistoa kasitellessamme.
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Opinnaytetyoprosessin jalkeen havitamme materiaalin asianmukaisesti. Lo-
puksi opinndytetydmme tarkastetaan Ouriginal-plagiaatintunnustusjarjestel-

malla.

Tutkimuksessa luotettavuus eli reliabiliteetti antaa tarkkoja, ei-sattumanvarai-
sia tuloksia ja se on toistettavissa. Patevyys eli validiteetti mittaa sitd mita on
tarkoitus, tutkimus ei sisalla systemaattisia virheita ja se antaa keskimaarai-
sesti oikeita tuloksia. Tutkimusongelman rajaaminen, harkiten valittu otanta-
menetelma ja hyva kyselylomake edesauttavat tutkimuksen luotettavuutta.
Otoskoko ja tutkimussuunnitelma tulisi maaritell& huolellisesti. Tutkimuksessa
tulee huolehtia, etté tiedonkeruu, tulosten syo6tto ja kasittely tehdaén virheetto-
masti. (Heikkila 2014, 11-14.)

Opinnaytetydssamme huolehdimme luotettavuudesta hyddyntamalla tuoreita
l&hteita vuosilta 2011-2021. Muutama l&hde liittyen uneen, stressiin ja sali-
bandyn fyysisiin ominaisuuksiin oli kirjoitettu ennen 2010-lukua, mutta ar-
vioimme tietojen olevan edelleen luotettavia ja ajankohtaisia. Tutkimukses-
samme noudatamme eettisia periaatteita. Kyselyyn vastaaminen on vapaaeh-
toista ja siihen vastataan nimettomasti. Vastauksia ei voida yhdistaa tiettyyn
pelaajaan. Vastaukset kasitellaan luottamuksellisesti ja aineistoa kaytetaan ai-
noastaan opinnaytetytssa. Keratty aineisto havitetdan analysoinnin jalkeen

asianmukaisella tavalla.

11.2 Opinnaytetydprosessi

Opinnaytetyoprosessimme alkoi kesalla 2021 ideavaiheella. Pohdimme yh-
dessa opinnaytetydn aihetta ja paadyimme aiheeseen, joka on lahtoisin
omasta kiinnostuksestamme. Aiheemme muokkautui ideavaiheen aikana ja lo-
pullinen aihe hyvaksyttiin alkusyksysta 2021. Tamén jalkeen aloitimme opin-
naytetyon suunnitelmavaiheen tydstamisen etsimalld teoriatietoa aiheesta.
Tiedonhaun aikana saimme myds toimeksiantajan opinnaytetydllemme. Teo-
reettista viitekehysta tydstimme 2021 marraskuun loppuun asti ja teimme
opinnaytetydsopimuksen toimeksiantajan kanssa. Opinnaytetydsuunnitelman
esitysseminaarin pidimme joulukuussa 2021. Koronatilanteen vuoksi vaih-
doimme toimeksiantajaa ja teimme uuden opinnaytetydsopimuksen. Haimme

myos tutkimusluvat. Opinnaytetydn toteutusvaiheen aloitimme tammikuussa
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2022, jolloin toteutimme Hyvinvointianalyysimittauksen ja Webropol-kyselyn.
Raportoimme tulokset, johtopaatdkset ja viimeistelemme opinnaytetyon. Arvio
opinnaytetydn valmistumiselle on maaliskuussa 2022. Opinnaytetydprosessin

vaiheet ovat esitetty kuvassa 10.

*Opinndytetydn aiheen ideointi
*Tiedonhaku

Ideavaihe sToimeksiantajan etsiminen
ekl *Aiheen rajaus

sTiedonhaku
sTeoreettinen viitekehys

*Opinndytetydsopimus toimeksiantajan kanssa
sSuunnitelman esitys joulukuussa 2021
sTutkimusluvan hakeminen

Suunnitelma-
vaihe

syksy 202

sHVA-mittauksen ja kyselyn toteuttaminen tammikuussa 2022
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11.3 Jatkotutkimusehdotukset

Pohdimme kolme jatkotutkimusehdotusta aiheeseen liittyen. Yksi jatkotutki-
musehdotus voisi olla sama toteutus, mutta isommalle otoskoolle, ilman alko-
holinkayttéa ja mittausaika olisi pidempi, esimerkiksi viikon tai kaksi. TallGin
saataisiin monipuolisia tuloksia ja nahtaisiin selvemmin, kuinka harjoittelu- ja
pelikerrat vaikuttavat kuormitukseen ja palautumiseen verrattuna lepopaiviin.

Isompi otoskoko antaisi lisaksi luotettavampaa tietoa.

Toisena jatkotutkimusehdotuksena voitaisiin tutkia kuormitusta ja palautumista
urheilijoilla, jotka harrastavat eri urheilulajeja. Mittauksesta saaduista tulok-
sista voisi tutkia, miten eri urheilulajien harjoitus- ja pelikerrat vaikuttavat ur-
heilijoiden kuormitukseen ja palautumiseen. Mittaus voisi kestaa vahintaan vii-

kon ja tutkimuksen otoskoko olisi hyva olla mahdollisimman suuri, jotta
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tutkimus olisi luotettava. Tutkimus voisi olla mielenkiintoinen eri urheilulajien

nakokulmasta.

Kolmantena jatkotutkimusehdotuksena toteutettaisiin mittaus kilpaurheilijoille
ennen kilpailukautta seké sen jalkeen. Mittausaika voisi olla viidesta paivasta
viikkkoon. Tutkimuksen otoskoko voisi olla esimerkiksi koko joukkueellisen ver-
ran, jotta saataisiin mahdollisimman luotettavaa tietoa. Mittauksen avulla saa-
taisiin tietoa kuormituksesta ja palautumisesta, joiden tuloksia voitaisiin ver-
rata kesken&an. Tutkimuksen tulosten avulla saataisiin tietoa mahdollisesta

ylikuormitustilasta seka harjoittelun ja palautumisen tasapainosta.
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Liite1/1
Suostumuslupalomake

Hei,

Olemme kolmannen vuoden fysioterapeuttiopiskelijoita Kaakkois-Suomen ammattikorkeakou-
lusta. Opinnaytetydmme toimeksiantajana toimii salibandyn erikoisseura Kirkkonummi Rangers
ry, miesten edustusjoukkue. Opinnaytetyémme tarkoituksena on tuottaa tietoa salibandypelaajien
kuormituksesta ja palautumisesta hyddyntamalla Firstbeat Hyvinvointianalyysia ja Webropol-ky-
selya, joiden tuloksia pelaajat voivat hyddyntad omassa harjoittelussaan. Opinnaytetyon toteutus
tapahtuu tammikuussa 2022. Toteutamme Firstbeat Hyvinvointianalyysi-mittaukset ja Webropol-
kyselyn salibandyjoukkueen kymmenelle pelaajalle. Opinnaytetydssamme vertailemme Firstbeat
mittauksien tuloksia seka pelaajien omia kokemuksia palautumisesta ja kuormituksesta.

Firstbeat -mittaus kestaa kolmen paivan ajan, johon siséltyy yksi peli, harjoitus seka lepopaiva.
Firstbeat mittaukseen kuuluu mobiilipdivakirjan tayttdminen ja mittauksen jalkeen kyselyyn vas-
taaminen. Firstbeat mittareiden jakamisen yhteydessé saat selkeat ohjeet mittarin kaytosta, mit-
tausohjeista sek& mobiilipaivakirjan taytdsta. Mittauksen jalkeen saat itsellesi henkilokohtaisen
Firstbeat mittauksen tuottaman hyvinvointianalyysin.

Opinnaytetydn tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja kdytdmme tuloksia ainoastaan
opinnaytetydssamme. Opinnaytetydssa julkaisemme tulokset anonyymeind, eik& opinnaytetytssa
selvia tutkittavien henkildtietoja. Noudatamme salassapitovelvollisuutta ja huolehdimme tietosuo-
jasta aineistoa kasitellessamme. Opinnaytetydprosessin jalkeen havitAimme materiaalin asianmu-
kaisesti.

Allekirjoittamalla suostumuslupalomakkeen ilmoitan osallistuvani tutkimukseen, joka sisaltéa
Firstbeat hyvinvointianalyysi -mittauksen ja kyselyn sek& annan suostumukseni tietojen kasitte-
lyyn. Opinndytetydssamme emme kayté tutkittavien henkilttietoja.

Allekirjoitus ja nimenselvennys

Sahkopostiosoite

Aika ja paikka
Kiitos,
Jos tulee kysyttavaa, otathan yhteytta.

Annika Merela
Anni Holopainen
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Liite 2/1
Ohjeet Firstbeat-mittaukseen

1. Aloita mittaus heti aamulla herattyasi ja lopeta mittaus 3 vrk:n kuluttua herattyasi.
2. Aloita mittaus seuraavien ohjeiden mukaisesti:
1. Kiinnita elektrodit laitteen neppareihin.
2. Irrota elektrodin suojakalvo. Kiinnita elektrodit kuivalle ja puhtaalle iholle. Ajele
ihokarvat kiinnitysalueilta.
3. Kiinnita laite oikealle puolelle kehoa solisluun alapuolelle. Kiinnita johdon toinen
paa kehon vasemmalle puolelle kylkikaareen.
4. Mittaus alkaa automaattisesti. Tarkista, etta vihrea valo vilkkuu. Valo nakyy par-

haiten pimeéassa.

Huomioitavaa mittauksen aikana:

- Vihrean valon vilkkuessa laite mittaa ja tallentaa sykettd. Muiden valojen palaessa tai
jos valoja ei ndy, ota yhteyttéa meihin.

- Laitteen kayttd vedessa on kielletty, joten irrota laite aina suihkun, saunan ja uimi-
sen ajaksi. Mittaus jatkuu automaattisesti, kun kiinnitét laitteen takaisin rintakehaasi.

- Elektrodit ovat kertakayttoisia. Vaihda elektrodit vahintaan kerran paivassa suihkun,
saunan tai uimisen jalkeen tai jos ne irtoavat kesken mittauksen.

- Elektrodit voivat arsyttaa ihoa, joten pyyhi iho elektrodien poistamisen jalkeen. Voit
hieman vaihtaa elektrodien paikkaa ihossasi.

- Lopetettuasi mittauksen irrota mittalaite kehostasi. Mittaus p&attyy automaattisesti.

Firstbeat mobiilipaivakirja

- Saat mittausjakson aloituspéaivana sahkopostiisi viestin, jossa on linkki mobiilipaivakir-
jan tayttamiseen.

- Merkitse mobiilipdivakirjaan nukkumisaika, tydaika, opiskeluaika, ruokailut, urheilu-
suoritukset ja vapaa-ajan aktiviteetit.

- Taytathan mobiilipaivakirjaa mahdollisimman tarkasti.

- Péaéaset mobiilipaivékirjaan aina takaisin linkin kautta.
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Liite 3/1
Mittausohjeet

>
FIRSTBEAT

1. Kiinnita elektrodit Bodyguard 2 2. Irrota elektrodien suojakalvot ja kiinnita
-mittalaitteen neppareihin. elektrodit kuivalle iholle. Ajele ihokarvat
kiinnitysalueilta.

3. Kiinnita laite kehon oikealle puolelle 4. Mittaus alkaa nyt automaattisesti. Tarkista,
solisluun alapuolelle. Kiinnita johdon toinen ettd vihred valo vilkkuu. Valo nakyy parhaiten
paa kehon vasemmalle puolelle kylkikaareen. pimedssa.

Kuva 1. Firstbeat Bodyguard 2 mittausohje (Firstbeat Technologies Oy 2019.)
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Liite 4/1
Kyselylomake

Kysely salibandyn pelaajille

Arvoisa vastaaja.

Olemme kaksi kolmannen vuoden fysioterapeuttiopiskelijaa Kaakkois-Suomen ammatiikorkeakoulusta.
Opinnaytetydmme toimeksiantajana toimii salibandyjoukkue Kirkkonummi Rangers ry. Opinnaytetydmme
tarkoituksena on tuottaa tietoa salibandypelaajien kuormituksesta ja palautumisesta hyddyntéamalla Firstbeat
Hyvinveintianalyysia ja kyselya, joiden tuloksia pelaajat voivat hyddyntaa omassa harjoitielussaan.

Kyselyn tavoitteena on kartoittaa pelaajien omia kokemuksia palautumisesta ja kuormittumisesta harjoittelussa, ennen
pelia, pelissa ja pelin jalkeen. Kyselyyn vastaaminen on taysin vapaaehtoisia ja siihen vastataan nimettémasti.
Vastauksia ei voida yhdistaa tiettyyn pelaajaan. Vastaukset kasitelladn luottamukseliisesti ja aineistoa kaytetaan
ainoastaan opinnaytetydssamme. Noudatamme hyvaa tutkimuskaytantda ja havitamme kerdtyn aineiston
analysoinnin jalkeen asianmukaisella tavalla. Vastaaminen kyselyyn kestaa noin 2-3 minuuttia. Kysymyksia on 11,
joista suurin osa on monivalintakysymyksia.

Kyselyyn vastaaminen on meille tarkeaa, joita saamme pelaajien omakohtaisia kokemuksia palautumisesta ja
kuormittumisesta HVA-mittauksen rinnalle, joita voimme vertailla opinnaytetydssamme.

1. Iké

2. Kuinka mielestési palaudut péivéan aikana liikuntasuorituksen jidlkeen?

() Erittain hyvin

O Hywvin

O Jonkin verran

O Huonosti

() Erittain huonosti
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Liite 4/2

3. Mité palautumisen keinoja kaytat?

[] venyttely
I:l Hieronta
[] kyimaneito
[ ] Lamponoito

|:| Kompressiovaatteet

[T Jotain muuta, mita? | |

4. Minkélaisena koit unen laadun ennen pelia?

() Erittain hyva
() Hyva
() Melko hyva

O Huono

() Erittain huono

5. Minkélaisena koit unen laadun pelin jdlkeisend yona?

() Erittain hyva
O Hyva
() Melko hyva

O Huono

() Erittain huono
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Liite 4/3

6. Pitkittiko peli- tai harjoitussuoritus nukahtamista?

() Ei ollenkaan
O Jonkin verran
O Melko paljon

() Paljon

7. Koitko olosi palautuneeksi pelin jélkeisend aamuna?

O xyna
O En
O En 0saa sanoa
Liite 4/4

8. Koitko olevasi stressaantunut ennen pelia?

() Enollenkaan

O Jonkin verran
() Melko paljon

() Palion

9. Koitko olevasi stressaantunut pelin jalkeen?

(O Enollenkaan

O Jonkin verran
O IMelko paljon

() Palion

10. Koetko tunnistavasi arjessa kuormittavat tekijat?

) kyna
O en

O En osaa sanoa

11. Koetko tunnistavasi arjessa palautumista edistévat tekijat?

() Kyl
O En

O En osaa sanoa
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