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Kuormituksesta palautumisen ja erityisesti riittdvan unen tiedetaan olevan edellytyksia
urheilijan jaksamisen seka suorituskyvyn kehittamisen kannalta. Nuorilla urheilijoilla
palautumisen ja kuormittumisen tasapaino on tarkeaa, silla nuoruudessa luodaan pohja
mahdolliselle urheilu-uralle. Urheilijaa harvoin tarvitsee kaskea lisaamaan kuormitusta, vaan
kuormitusta on mahdollisesti jopa liikaakin. Opinnaytetyon tarkoituksena on I0ytaa nuorille
salibandynpelaaijille keinoja palautumisen tueksi seka auttaa heita tunnistamaan
kuormitukseen ja palautumiseen vaikuttavia tekijoita. Tavoitteena oli seurata yksilotasollisesti
salibandynpelaajien kuormitusta viikkotasolla ja tukea heidan palautumistaan. Tyon tilaajana
toimii Seingjoen Peliveljet.

Opinnaytetyé toteutettiin tapaustutkimuksena, johon kuului niin laadullisen kuin maarallisen
tutkimuksen piirteita. Tutkimukseen osallistui kolme nuorta miesta, jotka pelasivat kilpatasolla
Seinajoen Peliveljissa. Opinnaytetydssa tutkittiin kuormitusta ja palautumista alku- ja
loppuhaastattelujen, Firstbeat-mittausten seka harjoituskyselyn avulla. Firstbeat-mittaukset
kestivat 3—4 paivaa ja tutkimuksen valivaiheessa taytettiin harjoituskyselya kahden viikon
ajan.

Tuloksista kavi ilmi, ettd nuorten urheilijoiden palautuminen suhteessa kuormitukseen oli
kokonaisuutta tarkastellessa tasapainossa. Unen laatu oli Firstbeat-mittausten perusteella
parempaa, mita tutkittavat itse ajattelivat. Eniten kehitettavaa oli nesteytyksen kohdalla, kun
taas urheilijan ruokavalion perusteet olivat hyvin tiedossa. Kuormitusta koettiin salibandysta,
koulusta seka sosiaalisista suhteista.
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Recovery from exertion and adequate sleep in particular are known to be prerequisites for
athletes' endurance and performance development. For young athletes, the balance be-
tween recovery and exertion is important, as the foundations for a possible athletic career
are laid in youth. Athletes rarely need to be told to increase their training load; in fact, they
may even be training too much. The purpose of this thesis is to find ways to support the
recovery of young floorball players and to help them identify factors that affect training load
and recovery. The goal was to monitor the weekly training load of floorball players on an
individual level and support their recovery. The thesis was commissioned by Seindjoen
Peliveljet.

The thesis was conducted as a case study, which included both qualitative and quantita-
tive research methods. Three young men who played competitively for Seindjoen Peliveljet
participated in the study. The thesis examined the load and recovery using initial and final
interviews, Firstbeat measurements, and a training questionnaire. The Firstbeat measure-
ments lasted 3—4 days, and a training questionnaire was completed for two weeks during
the intermediate stage of the study.

The results showed that the recovery of young athletes in relation to their workload was
balanced when viewed as a whole. Based on Firstbeat measurements, the quality of sleep
was better than the participants themselves thought. The most room for improvement was
in hydration, while the athletes were well aware of the basics of nutrition. Stress was expe-
rienced from floorball, school, and social relationships.
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1 JOHDANTO

Fyysisen ja psyykkisen palautumisen tiedetaan olevan tarkea osa urheilijan elamaa. Uni ja
palautuminen ovat perusta sille, etta ihnminen jaksaa yllapitaa terveellisia elamantapoja
(Tyoterveyslaitos, i.a.). Urheilijoiden ongelmana ei ole niinkaan liian vahainen kuormitus,
vaan kuormitusta saattaa tulla liikaa yksilon sietokykyyn nahden. Kuormituksen lisaksi on
siis huomioitava riittava palautuminen, silla elimiston kyky sopeutua kuormitukseen on ra-
jallinen ja yksildllinen (Kaikkonen, 2023). Nuoren urheilijan elimistdén kuormituksen ja pa-
lautumisen valiseen tasapainotilaan vaikuttavat muun muassa opiskelu, ruokailu, uni ja so-

siaaliset suhteet.

Uni ja ravinto ovat tarkeimpia tekijoita palautumisen kannalta. Patelin ym. (2024) mukaan
univaje on yleista urheilijoilla tiukkojen harjoitusaikataulujen vuoksi. Riittamaton uni estaa
riittdvan palautumisen, mika voi aiheuttaa kognitiivisia hairidita, mielialan muutoksia ja li-
saantynytta paivavasymysta. Papadopoulou ym. (2020) puolestaan kertoo oikeanlaisen
ravinnon merkityksesta urheilijoiden vammojen kuntoutuksessa. Oikeanlainen ravitsemus

voi nopeuttaa toipumista, edistaa kudosten korjaantumista seka vahentaa lihaskatoa.

Yhdysvaltain urheiluldaketieteen seuran kannanotto kasittelee nuorten urheilijoiden rasi-
tusvammoja ja loppuun palamista (DiFiori ym., 2014). Kannanotossa korostetaan rasituk-
sen ja palautumisen tasapainoa. Ylikuormituksen ja loppuun palamisen taustalla nahdaan
usein palautumisen puute suhteessa harjoittelun maaraan ja intensiteettiin. Lyhyt palautu-
misaika seka korkeat harjoitusvolyymit yhdistetdan monesti lisdantyneeseen vammojen

riskiin. Taman vuoksi urheilijoiden olisi hyva tunnistaa oma palautumisen tasonsa.

Taman opinnaytetydn aiheena on tutkia yksilétasolla kilpatason salibandypelaajien fyysista
palautumista ja kuormitusta. Pelaajien palautumiseen ja kuormitukseen keskitytaan nyky-
aan paljon urheiluseuroissa, mutta valmentajilla tai huoltajilla on harvoin aikaa kayda niita
lapi syvallisesti tai henkildkohtaisesti pelaajan kanssa. Palautumisen seurantaan voidaan
kayttaa erilaisia menetelmia, mutta pelaaja itse ei naista valttamatta ymmarra tai koe niita
tarkeaksi. Tutkittavat pelaajat kasitellaan yksilotapauksina, jolloin toiveena on, etta he sai-
sivat tietoa ja syvempaa ymmarrysta omasta palautumisen tilastaan. Kun pelaaja tiedostaa
palautumiseensa vaikuttavat tekijat, on hanen helpompaa kiinnittda niihin huomiota ja

mahdollisesti vaikuttaa niihin. Tietoisuuden avulla pelaaja voi palautua paremmin



seuraavaan harjoituskertaan, ennaltaehkaista loukkaantumisia seka parantaa omaa jaksa-

mistaan arjessa.

Opinnaytetyon tarkoituksena on 16ytaa nuorille salibandypelaaijille keinoja palautumisen
tueksi seka auttaa heita tunnistamaan palautumiseen vaikuttavat tekijat. Tavoitteena on
seurata yksilotasollisesti salibandypelaajien kuormitusta viikkotasolla ja tukea heidan pa-
lautumistaan. Urheilijan kanssa kaydaan lapi hanen palautumisensa mahdollisia ongelma-
kohtia ja pyritaan Ioytamaan palautumista edistavia keinoja, joista urheilija hyotyisi eniten.
Tavoitteena on palautumista edistamien keinojen esille tuonnin lisaksi opastaa urheilijaa
Firstbeat-mittausten tulosten analysoinnissa, jotta pelaaja osaisi tulkita paremmin

Firstbeat-mittauksen tuomaa dataa. Opinnaytetyon tilaajana toimii Seingjoen Peliveljet.

Opinnaytety6ssa on hyddynnetty DeeplL Translatoria englanninkielisten tutkimusten seka
tiivistelman kaantamiseen. Lisaksi tydssa on hyddynnetty ChatGPT:ta hakusanojen keksi-
miseksi tutkimusten l0ytamista varten. Kaikki tyossa kaytetyt lahteet ovat taman tyon kir-

joittajien hakemia lahteita, eivatka tekoalyn tuottamia lahteita.



2 URHEILIJAN KUORMITTUMINEN

Urheilijan kokonaiskuormitus koostuu harjoittelun lisaksi muista elaman osa-alueista, eika
elimistd pysty erottelemaan fyysista ja psyykkista kuormitusta toisistaan (Kaikkonen ym.,

2025). Kuormituksen kokeminen on yksilOllista ja urheilijat voivat kokea saman kuormituk-
sen eri tavoilla (Kellman, 2018). Taten kuormituksen saately tulisi suhteuttaa yksilollisesti,

ottaen huomioon kokonaisuuden.

2.1 Fyysinen kuormitus salibandyottelussa

Salibandy on submaksimaalinen, eli alle maksimitason nopeuskestavyyslaji (Kirsila &
Wenning, 2020). Lajin katkonaisuus mahdollistaa sen, ettd happamuus ja laktaattitasot ei-
vat nouse niin korkealle ottelun aikana. Vaihdot kestavat 20—120 sekuntia ja vaihtoja tulee
pelin aikana 12-27 kappaletta. Vaihtojen pituudet tulisi olla mahdollisimman lyhyita, jotta

anaerobisesta energiantuotosta johtuva happamuus ei ehdi kertya kroppaan.

Ottelun aikana pelaaja kokee sisaista kuormitusta, joka tarkoittaa yksilon kokemaa sisaista
biologista stressia (Kirsila & Wenning, 2020). Sisaista kuormitusta voidaan arvioida syk-
keen, laktaattitason seka kreatiinikinaasin, eli lihassoluissa esiintyvan entsyymin avulla.
Ottelun aikana suurin osa tyosta tehdaan anaerobisesti, joten ratkaisevia tekijoita kesta-
vyyssuorituskyvyn kannalta ovat anaerobinen energiantuottonopeus seka maksimaalinen
anaerobinen energiantuottokyky. Ulkoinen kuormitus ottelussa taas tarkoittaa yksilon teke-

maa tyota, esimerkiksi mitattavaa juoksumatkaa, kiihntyvyytta seka tuotettua tehoa.

2.2 Fyysinen ja psyykkinen kuormitus

Fyysisen kuormituksen aikana kudoksiin syntyy mikrovaurioita, elimiston energiavarastot
kuluvat, elimistossa syntyy stressireaktio, aineenvaihdunta kiihtyy ja elimiston homeostas-
tila eli tasapaino jarkkyy (Kauranen, 2023, s. 550). Kun liikkunnan kokonaiskuormitus on
korkeampi kuin liikkujan paivittaisiin toimintoihin tarvitsema fyysinen aktiivisuus, aiheuttaa
kuormitus elimistdssa stressireaktion (Kauranen, 2023, s. 24). Elimisto reagoi liikunnan ai-
kana ymparistosta tuleviin arsykkeisiin, esimerkiksi fyysiseen kuormitukseen, ja toiminnalli-
nen kapasiteetti kasvaa elimistdossa arsykkeiden takia, mika voi tarkoittaa esimerkiksi li-
haksiston kasvua. Elimistd mukautuu rasitukseen, jonka fyysinen kuormitus on aiheutta-

nut, eikd sama fyysinen kuormitus siten aiheuta elimistdéssa yhta voimakasta uupumusta ja



stressireaktiota. Adaptaatiomuutokset, joita elimistdssa on tapahtunut, koetaan kuntotason

nousuna ja kasvaneena fyysisena suorituskykyna.

Stressireaktion vaiheita ovat halytysreaktio, sopeutumisvaihe seka uupumisvaihe (Kaura-
nen, 2023, s.25). Normaaliin fyysiseen harjoitteluun kuuluvat halytysreaktio ja sopeutumis-
vaihe. Akuutti halytysreaktio on stressireaktion ensimmainen vaihe, jonka yksittainen lii-
kuntakerta ja fyysisen kuormituksen lisdantyminen aiheuttavat. Halytysreaktion aiheutta-
mien muutoksien vuoksi fyysinen suorituskyky paranee hetkellisesti ja muutokset auttavat
elimistéa selviamaan harjoittelukerran fyysisesta kuormituksesta. Muutokset, joita halytys-
reaktiot saavat aikaan elimistdssa ovat muun muassa sykkeiden nousu, sympaattisen her-
moston aktivoituminen ja energian kulutuksen kiihtyminen. Valittdomasti fyysisen kuormituk-
sen jalkeen fyysinen suorituskyky laskee hetkellisesti, silla elimistéon aiheutuu kuormituk-
sesta mikrovaurioita ja halytysreaktio kuluttaa energiavarastoja elimistosta. Elimiston so-

peutumisenergian loppuminen ja lilan kova kuormitus kertovat uupumisvaiheesta.

Kilpaurheilijan elamaan kuuluu paljon tilanteita, jotka saattavat kuormittaa mieltéd (Ronkai-
nen, 2024). Kuormitustekijoita voi olla esimerkiksi loukkaantumiset, menestyspaineet, tois-
tuvat epaonnistumiset seka siirtymavaiheet. Kuormituslahteita voivat olla myos sosiaaliset
tekijat, kuten ihmissuhteet, sosiaalinen media seka ymparistolliset tekijat (Vesterinen,
2024).

Stressi tarkoittaa mielen tasolla tilaa, jossa vaatimukset ja yksilon voimavarat eivat ole ta-
sapainossa, vaan sopeutumiseen kaytettavissa olevat voimavarat ovat tiukoilla tai ylittyvat
(Mielenterveystalo, i.a; Mattila, 2022). Lyhytaikainen stressi tehostaa toimintakykya ja sen
avulla pystyy selviytymaan haasteista ja vaativista tilanteista (Mielenterveystalo, i.a.).
Stressikokemus on psykologinen, mutta monet vaikutukset ovat fyysisia (Mattila, 2022).
Stressi voi nékya esimerkiksi paansarkyna, huimauksena, sydamentykytyksina tai hikoi-
luna. Psyykkisia oireita ovat esimerkiksi artymys, ahdistuneisuus, unen hairiot seka vai-

keus tehda paatoksia.

2.3 Ylikuormitus

Palautumisprosessin jaadessa vajaaksi ennen seuraavaa fyysista kuormitusta tai sen ol-
lessa normaalia hitaampaa, voi elimisto ajautua ylikuormitustilaan ja riski rasitusvammoille

suurenee (Kauranen, 2023, s. 550). Palautumisprosessia voi hidastaa moni asia, kuten



energianpuute, heikko kunto, sairaudet, elimiston dehydraatiotila, eli nestehukka seka riit-
tamaton lepo. Hetkelliset ylikuormitustilat kuuluvat kuitenkin urheiluun, kun urheilija harjoit-

taa suorituskykyaan huippuunsa (Uusitalo, 2015).

Eniten riskia ylikuormittumiselle lisaa monotoninen ja korkeaintensiteettinen harjoittelu il-
man riittavan pitkia palautumisjaksoja (Kauranen, 2023, s. 576). Muita riskitekijoita ylikuor-
mittumiselle on muun muassa nopeat muutokset kuormituksen intensiteetissa ja maa-
rassa, ymparisto, yksilon asenteet seka sirkadiaanisen rytmin eli vuorokausirytmin muuttu-
minen (Kauranen, 2023, s. 580; Mero, 2016, s. 632). Fyysinen kuormitus voi olla yksil6lle
joko tehollisesti tai maarallisesti liian korkeaa (Kauranen, 2023, s. 579). Harjoittelun tulisi
olla joko maarallisesti korkea matalalla intensiteetilla tai matala harjoitusmaara korkealla

intensiteetilla, jolloin yksilon ylikuormitusalue ei tulisi ylittya.

Oireet ja oireiden voimakkuus ylikuormitustilassa vaihtelevat riippuen sen kestosta (Kaura-
nen, 2023, s. 582). Usein urheilija kokee ylikuormituksen oireet lihasten palautumattomuu-
den tunteella ja lihasvasymyksena (Mero ym. 2016, s. 627). Tilan edetessa myods keskus-
hermostoperaisia oireita saattaa esiintya, naita ovat muun muassa mielialamuutokset seka
unettomuus. Ylikuormitustiloja on eriasteisia: pitkittyneessa tilassa oireet ovat yleensa voi-
makkaampia kuin lyhytaikaisessa ylikuormitustilassa (Kaikkonen ym., 2025; Kauranen,
2023 s. 582).

2.4 Nuoren urheilijan kuormittuminen

Nuori urheilija joutuu monesti tasapainottelemaan urheilu-uran ja koulun valilla, mika lisaa
kuormittumisen riskia (Partanen & Keski-Rahkonen, 2021). Koivusalo ym. (2018) kertovat
tekemassaan urheilulukiolaisten identiteettiprofiili-tutkimuksessa, etta noin kolmannes nuo-
rista yhdistaa koulun seka urheilu-uransa jo lukion ensimmaisina vuosina. Lukiolaisten
koetut identiteetit pystyttiin tulosten perusteella jakamaan kolmeen osaan: vahvaan urhei-
lija- ja opiskelijaidentiteettiin (34 prosenttia), selkiintymattémaan identiteettiin (37 prosent-
tia) seka urheilijapainotteiseen identiteettiin (29 prosenttia). Vahva urheilija- ja opiskelija
identiteetti tarkoittaa, ettd molemmat identiteetit esiintyvat voimakkaasti. Selkiintymatto-
massa identiteetissa kumpikaan identiteetti ei ollut voimakas ja urheilijapainotteisessa
identiteetissa yksilo koki olevan enemman urheilija kuin opiskelija. Koetut identiteetit vai-

kuttivat koulu- ja urheilumenestykseen ja niiden kautta opiskelijoiden tulevaisuuteen.
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Urheilulla on myonteisia terveysvaikutuksia pitkalla aikavalilla, silla aktiivinen elamantapa
tukee terveytta ja kantaa aikuisuuteen saakka (Partanen & Keski-Rahkonen, 2021). Li-
saksi likkunta ja urheilu parantavat muun muassa itsetuntoa, sosiaalista alykkyytta, kehon-
kuvaa seka kehittavat vuorovaikutustaitoja. Urheilussa opitaan myos kasittelemaan vas-
toinkaymisia ja epaonnistumisia. On kuitenkin tutkittu, etta urheilijat kokevat mielenterveys-
ongelmia yhta paljon kuin muukin vaesto (Partanen & Keski-Rahkonen, 2021). Urheilun
haittoja voivat olla muun muassa urheilu-uupumus, altistuminen loukkaantumisille seka
hairiintynyt syomiskayttaytyminen. Noin puolet yleisista mielenterveysongelmista ilmaan-
tuu ennen 18 vuoden ikaa (Purcell ym., 2023). Arviolta 58 prosenttia nuorten mielenter-
veysongelmista jaa huomaamatta, silld asianmukaisen hoidon saantiin liittyy esteita, kuten
hinta tai saatavuus. Purcell ym. toteavat, etta nuorilla huippu-urheilijoilla voi olla negatiivi-

set asenteet avun hakemista kohtaan, koska he pelkaavat jaavansa ilman peliaikaa.

Gustafsson ym. (2017) selvittivat, kuinka 15—19-vuotiaiden kilpaurheilijoiden epaonnistumi-
sen pelko liittyy psyykkiseen stressiin ja loppuun palamiseen. Psyykkista stressia koettiin
enemman ja saavutuksen tunne pieneni, jos taustalla oli pelkoa hapeasta ja nolostumi-
sesta. Ne tutkittavat, jotka kokivat pelkoa epaonnistumisesta, saivat myos korkeita pisteita
loppuun palamista koskevissa testeissa. Epaonnistumisen pelko siis on selkeasti yhteyk-

sissa koettuun stressiin ja loppuun palamiseen.
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3 URHEILIJAN PALAUTUMINEN

Palautumisella tarkoitetaan stressitilasta toipumista (Peltomaa, 2017). Se on fysiologinen
prosessi, jonka my6ta yksild palautuu kuormitusta edeltaneeseen tasapainotilaan fyysi-
sesti ja psyykkisesti (Tuominen, i.a). Prosessiin sisaltyy niin fysiologisia, psykologisia kuin
sosiaalisia tekijoita ja sen tulisi kaynnistya kuormittavan stressireaktion jalkeen (Kellman

ym., 2018; Tuominen, i.a.).

3.1 Fyysinen palautuminen

Fyysinen palautuminen kuormituksesta sisaltaa fysiologisia prosesseja, joiden mydéta fyysi-
nen suorituskyky toipuu ja palautuu samaan tilaan kuin ennen kuormitusta tai sita edelta-
nytta tilaa korkeammaksi (Kauranen, 2023, s. 550). Palautumisen aikana elimistdé sopeu-
tuu rasitukseen ja kasvaneeseen kuormitustasoon seka toiminnalliset reservit kasvavat.
Lisaksi mikrovauriot, jotka syntyvat rasituksen aikana, korjaantuvat palautumisprosessin
aikana seka energiavarastot taydentyvat (Kauranen, 2023, s. 550; Holding, 2024 ). Naiden
muutosten myota samankaltainen rasitus ei aiheuta elimistdssa niin suurta stressireaktiota

kuin aikaisemmin (Kauranen, 2023, s.550).

Palautumisprosessin edetessa optimaalisesti rakenteet korjaantuvat paremmalle tasolle
kuin kuormitusta edeltaneessa lahtotilanteessa, eli elimistdssa tapahtuu superkompensaa-
tio (Kauranen, 2023, s. 550). Optimaalisessa palautumisprosessissa ulkoiset tekijat eli esi-
merkiksi melu younien aikana eivat hairitse palautumista, lepojakson maara ja laatu ovat
suhteutettuna kuormitukseen seka yksilon primaaritarpeet, eli muun muassa neste ja ra-

vinto ovat tyydytetty (mts. 554).

Fyysisen kuormituksen jalkeen tapahtuvan palautumisprosessin pituus on yksildllista (Kau-
ranen, 2023, s. 554). Pituuteen vaikuttaa muun muassa kuormituksen kesto ja intensiteetti
seka yksilon fyysinen kunto. Vaikuttavia asioita ovat myos esimerkiksi energian saanti, le-
von maara ja elimiston nestepitoisuus (Holding, 2024). Pikajuoksuharjoitukset ja raskaat
voimaharjoitukset ovat yleensa eniten palautumisaikaa vaativia harjoituksia, kun taas pit-
kakestoisesta ja matalatehoisesta kuormituksesta palautuminen on nopeampaa muihin
harjoitusmuotoihin verrattaessa (Kauranen, 2023, s. 554). Kuormituksesta palautuminen
nakyy elimistdssa esimerkiksi sykevalivaihtelun nousuna, eli korkea sykevalivaihtelu ker-

too voimakkaasta palautumistilasta (Peltomaa, 2017, s.92).



3.2 Psyykkinen palautuminen

Psyykkisella palautumisella viitataan siihen, etta yksilon kokemat kuormittuneisuus ja va-
symys vahenevat ja han on valmis jatkamaan toimintaansa (Peltomaa, 2017, s. 86).

Psyykkisen palautumisen tarve voi nayttaytya ylikuormituksen, paineen ja artyneisyyden
tuntemuksina. lhminen voi tarvita omaa aikaa ja energiatasot voivat olla vahissa. Jatkuva

palautumisen tarve on todettu lisdavan psykosomaattista oireilua ja uupumusta.

Tutkijoiden Sonnentagin ja Fritzin laatiman psyykkisen palautumisen kokemusta mittaavan
kyselyn mukaan palautuminen tapahtuu neljan mekanismin kautta, joita ovat psykologinen
irrottautuminen, rentoutuminen, taidon hallinta seka kontrolli (Peltomaa, 2017, s. 87). Psy-
kologinen irrottautuminen tarkoittaa esimerkiksi tyosta irrottautumista vapaa-ajalla. Jos ir-
rottautumista ei tule, jaa kuormittuminen paalle myos vapaa-ajalle. Vaikka kyseessa on
tyosta irrottautuminen, voi sita soveltaa nuorten tapauksessa koulusta tai urheilusta irrot-
tautumiseen. Rentoutuminen voidaan saada aikaan itselle mielekkaalla tekemisella tai tar-
koituksellisesti, esimerkiksi hengitysharjoitusten tai meditaation avulla. Rentoutuminen aut-
taa vahentamaan stressioireita pitkallakin aikavalilla. Taidon hallintakokemukset eli vapaa-
ajan toiminnot, joissa yksild pystyy tuntemana itsensa patevaksi etaannyttavat myos tyosta
ja edistavat palautumista. Kontrolli puolestaan on palautumisen voimavara niin, etta yksilo

pystyy paattamaan omista aikatauluistaan ja tekemisistaan (mts. 88).
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4 PALAUTUMISEEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

Erilaisia lihaksiston palautumista edistavia keinoja markkinoidaan maailmalla paljon, mutta
tieteellista nayttdéa niiden tehokkuudesta on vahan (Kauranen, 2023, s. 556). Toimivat pa-
lautumista edistavat keinot pohjautuvat Iahinna elimiston dehydraatiotilan korjaamiseen
seka kuormittuneiden lihasten ja energiavarastojen palautumiseen. Kaikkosen (2023) mu-
kaan suorituskyvyn optimaalinen kehitys ei riipu palautumista edistavien keinojen maa-

rasta. Jotkut keinot saattavat jopa hairitd kehon fysiologisia reaktioita harjoitteluun.

Palautumista edistavia tutkittuja keinoja ovat muun muassa aktiivinen liike heti urheilusuo-
rituksen jalkeen, venyttely, hieronta, ultradanihoito, kylmahoito, sahkdsimulaatio, l1aake-
hoito ja kreatiini (mts. 556—571). Keinot jaotellaan aktiivisiin ja passiivisiin palautusmene-
telmiin (Mero ym., 2016, s. 641). Aktiivisia keinoja ovat esimerkiksi aktiivinen liike ja venyt-

tely ja passiivisiksi keinoiksi lasketaan esimerkiksi Iaakehoito, hieronta seka kylmahoito.

Kellmanin ym. (2018) mukaan urheilijoiden palautumistarpeet riippuvat siita, ovatko he Kkil-
pailukaudella vai sen ulkopuolella. Kilpailukauden ulkopuolella eli korkean harjoituskuormi-
tuksen jaksolla tulisi keskittya palautumisen fyysisiin menetelmiin, kuten riittdvaan uneen,
aktiiviseen palautumiseen seka ravintoon ja nesteytykseen. Kilpailukaudella harjoitus-
maara on monesti pienempi, mutta kilpailut ja matkustaminen lisaavat stressia. Talldin tu-
lisi painottaa psykologisia palautumiskeinoja seka energian hallintaa liittyvia keinoja. Kei-
noja ovat muun muassa optimaaliseen unirytmiin pyrkiminen, stressinhallinta seka rentou-

tuminen.
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Kaikista tarkeimpana palautumista edistavana keinona pidetdan unta (Mero ym. 2016, s.
641). Fyysisesta ja psyykkisesta kuormituksesta palautuminen ja kehittyminen tapahtuu
unen aikana (Tuomilehto, 2024). Jopa 90 prosenttia palautumisesta tapahtuu ihmisen nuk-

kuessa, ja talldin myds syntyvat treenaamisen tulokset.

Fyysisen kehityksen lisaksi unella on tutkittu olevan vaikutusta myos koettuun elamanlaa-
tuun, emotionaaliseen saatelyyn ja kognitiiviseen suorituskykyyn (Watson, 2017). Unen ai-
kana lihaksiston kudosvauriot korjaantuvat seka energiavarastot ja hermosto palautuvat

(Tuomilehto, 2024). Liian vahainen unen saanti altistaa infektioille ja sairastelulle,



heikentamalld immuunipuolustusta seka loukkaantumisriski kasvaa. Yksi syy loukkaantu-
misriskin kasvamiseen ovat reaktioajan ja kognitiivisten toimintojen heikkeneminen liian
vahaisen unen myéta (Watson, 2017). Immuunipuolustuksen heikentyessa sairastelut li-
saantyvat, mika vaikuttaa muun muassa fyysiseen suorituskykyyn alentavasti, silla harjoit-

telu jaa vahemmalle.

Zhong ym. (2025) kertovat, etta elektronisten laitteiden kayttdé ennen nukkumaanmenoa
voi lyhentaa unen kestoa ja huonontaa sen laatua. Tutkijat havaitsivat, etta aikuiset, jotka
kayttivat alylaitteita paivittain, nukkuivat todennakoisimmin vahemman. Elektronisten lait-
teiden kayttd ennen nukkumaanmenoa lyhensi unta lahes tunnilla viikossa ja nukkumaan-
menoaika siirtyi myohemmaksi. Unihairioita oli enemman niilla, jotka kokivat olevansa ilta-

virkkuja.

4.2 Urheilijan ravitsemus

Hyvin koostettu ruokavalio tukee urheilijaa palautumaan harjoittelusta, pysymaan terveena
ja harjoittelemaan mahdollisimman tehokkaasti (Ojala & Jaakola, 2024). Urheilijan ravin-
nonsaannissa korostuu lisaantynyt energiantarve, joka aiheutuu liikkumisesta. Liikkeen
tuottamiseen tarvitaan energiaa, joten riittava energiansaanti on kaiken perusta. Muita
oleellisia huomioon otettavia asioita ravitsemuksen suhteen ovat ateriarytmi, ruoan laatu,

energiaravintoainejakauma seka ravintolisat.

Vastustuskyky, kehitys ja palautuminen ovat tehokkaimmillaan, kun energiansaanti vastaa
kulutusta tai se on hieman kulutusta suurempaa (Ojala ym., 2024a). Urheilijan tulisi saada
ravinnosta riittavasti energiaa saanndllisin valein. Saanndllisella ateriarytmilla pyritdan var-
mistamaan elimistdlle tarvittava energiansaanti silloin, kun elimisto sita tarvitsee. Urheilijoi-
den kohdalla saanndllinen ateriarytmi tarkoittaa noin 5—7 ateriaa paivassa 3—4 tunnin va-
lein. Ateriarytmi koostuu aamupalasta, lounaasta, paivallisesta, iltapalasta ja valipaloista.
Valipaloilla pyritaan pitamaan nalka loitolla aterioiden valilla seka valttamaan liian suurien

aterioiden nauttiminen.

16



17

4.2.1 Hiilihydraatti

Lihakset tarvitsevat kovalla teholla tyoskennellessa polttoaineeksi rasvan lisaksi hiilihyd-
raatteja, silla hiilinydraateista elimistd pystyy tuottamaan energiaa tehokkaammin ja nope-
ammin kuin rasvasta (llander ym., 2021, s. 387). Riittdva hiilihydraatin saanti tukee urheili-
jan harjoittelua ja siita palautumista, silla hiilihydraattisaatavuuden ollessa optimaalista,
pystytaan harjoittelemaan laadukkaammin ja korkeammalla teholla (mts. 389). Hiilihydraa-
tinsaannin merkitys kasvaa mita pitkakestoisemmasta ja kovatehoisemmasta suorituk-
sesta on kyse, joten tarve vaihtelee 4-12 g/kg/vrk (Ojala ym., 2024a). Tarpeeseen vaikut-
taa muun muassa harjoittelun teho, urheilulaji, kausi ja kokonaistuntimaara. Urheilijoilla riit-
tava hiilihydraattien sydominen vaatii tietoista tarkastelua, silla pelkastaan tuntemusten mu-

kaan syOmisessa energiansaanti voi jaada liian niukaksi.

Mikali suorituksen aikana ei nautita hiilihydraatteja, alkaa suoritusteho hiipumaan, silla tay-
det hiilihydraattivarastot riittavat noin 1,5-2 tunnin kovatehoiseen yhtamittaiseen suorituk-
seen (Ojala ym., 2024a). Suoritusten aikaisesta hiilihydraattien nauttimisesta on todettu
olevan hyotya verensokerin yllapitamisessa, joka on oleellinen lisdenergianlahde aivoille ja
tydskenteleville lihaksille, kun glykogeenivarastot pienentyvat (llander ym., 2021, s. 394).
Hiilihydraateilla on huomattu olevan vaikutusta myos keskushermoston toimintaan, ne
muun muassa yllapitavat energisyyden ja hyvanolon tunnetta, parantavat motivaatiota, va-
hentavat rasituksen tunnetta ja lisdavat paattavaisyytta kovissa suorituksissa. Hiilihydraat-
tien nauttimisesta on eniten hyotya kovatehoisten ja/tai pitkakestoisten suorituksien aikana

seka silloin, jos glykogeenivarastoissa on vajautta jo suoritukseen lahdettaessa.

Rasittavien kestavyyssuoritusten jalkeen yksi tarkeimmista edistavista tekijoista palautumi-
sen suhteen on lihasglykogeenivarastojen uudelleen tayttaminen (llander ym., 2021, s.
401). Varsinkin kilpailusuorituksen tai raskaan kestavyyspainotteisen harjoituksen jalkeen
tapahtuu voimakasta vajausta glykogeenivarastoissa, joiden taydentaminen edellyttaa riit-
tavaa hiilihydraattien nauttimista. Hiilihydraattien nauttimisen maara riippuu esimerkiksi
fyysisen aktiivisuuden maarasta ja laadusta sekd maara suhteutetaan henkilon painoon.
Nauttiminen tulisi aloittaa 30—60 minuutin kuluessa suorituksen paattyessa, silla talloin gly-
kogeenin muodostus on erityisen nopeaa (mts. 402).



4.2.2 Rasva

Terveyden, kehityksen ja palautumisen kannalta urheilijoille on riittavasta rasvansaannista
suurta hyotya (llander ym., 2021, s. 418). Rasva ei kuitenkaan saa vieda urheilijoiden ruo-
kavaliossa liikaa tilaa hiilihydraateilta ja proteiinilta. Maaran tulisi olla noin 1,5-3 g/kg/vrk
riippuen harjoittelun maarasta. Rasva vaikuttaa muun muassa vastustuskyvyn yllapitami-
seen, hormonitoimintaan, aineenvaihdunnan saatelyyn, tulehduksen vahentamiseen seka
valttamattomien rasvahappojen saannin turvaamiseen. Rasvavarastot muodostavat lihak-
sille keskeisen energianlahteen matala- ja kohtuutehoisissa seka pitkakestoisissa suorituk-

sissa.

Rasvan laadulla on merkitysta, silla suurin osa nautitusta rasvasta tulisi olla tyydyttama-
tonta (Ojala ym., 2024a; llander ym., 2021, s. 419). Rasvan lahteet, jotka sisaltavat run-
saasti tyydyttymattomia rasvahappoja ovat hyodyllisimpia tulehduksen ehkaisyn, painon-
hallinnan, kehon koostumuksen, terveyden ja rasva-aineenvaihdunnan kannalta (llander
ym., 2021, s. 419). Rasvan tulehdusta vahentava vaikutus edistaa urheilijan palautumista
kuormituksesta ja omega-3-rasvahappojen on todettu voivan ehkaista viivastynytta lihasar-

kuutta suorituksen jalkeen (Ojala ym., 2024a).

4.2.3 Proteiini

Kudosten muodostaminen on proteiinin yksi tarkeimmista tehtavista elimistéssa (llander
ym., 2021, s. 425). Lihasproteiinin rakennusaineena toimivat aminohapot, joita saadaan

ruuan sisaltamasta proteiinista, silla proteiinit koostuvat aminohapoista (mts. 425; 427).

Yleisissa suosituksissa esitetty proteiinin tarve on urheilijoilla ja tavoitteellisilla harjoitteli-
joilla hieman suurempaa (llander, 2021, s. 425). Riittava proteiinin saanti takaa kudosten
uudelleenmuotoutumisen, lihassoluvaurioiden korjaantumisen ja lihasten adaptoitumisen
rasituksen jalkeen. Urheilijoilla riittava proteiinin maara on 1,4-2 g/kg/vrk (mts. 431). Suo-
situksia hieman suuremmasta proteiininsaannista voi olla hyotya muun muassa kovan har-
joittelun uudelleen aloittamisessa pienen tauon jalkeen seka leikkauksista ja loukkaantumi-
sesta toipuville (mts. 432). Kuitenkaan yli 2 g/kg/vrk proteiinin saannista ei ole todettu ole-

van ainakaan lihaskasvun kannalta hyotya.
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4.3 Urheilijan nesteytys

Vesi on ihmiskehon runsaimmin esiintyva molekyyli ja se muodostaa 60—70 prosenttia ai-
kuisen urheilijan painosta (Nuccio, 2017). Nesteytyksella onkin siis tarkea rooli suoritusky-
vyn, vammojen ehkaisyn seka palautumisen kannalta, etenkin kilpatason urheilijoilla
(Judge ym., 2021). Optimaalinen nesteytys tukee lihasten toimintaa, verenkiertoa ja lam-
poOtasapainoa seka nopeuttaa palautumista auttaen ravinteiden imeytymista ja lihasten uu-
delleenrakentumista. Koska elimistosta menetetaan nesteita jatkuvasti etenkin hengityk-
sen ja hikoilun kautta, on etenkin urheilijan tarkeaa tukea nestetasapainoa jatkuvasti (Ojala
ym., 2024b). Suorituskykya yllapitava nesteensaanti alkaa jo ennen harjoitusta, silla liian
pieni nesteensaanti arjessa johtaa lievaan nestevajeeseen jo harjoituksen alkaessa. Suo-
siteltava nesteensaanti on noin 1,53 litraa vuorokaudessa ravinnosta saatavan nesteen

lisaksi.

Nesteensaannin tarkeys korostuu myds liikkuntasuorituksen aikana (Ojala ym., 2024b). Lii-
kuntasuorituksen aikana menetetty nesteen maara riippuu lajista, fyysisista ominaisuuk-
sista, olosuhteista seka vaatetuksen maarasta. Menetetysta nestemaarasta 50-70 pro-
senttia tulisi korvata nauttimalla nesteita suorituksen aikana, jotta nestevajetta ei tulisi yli

kahta prosenttia kehon painosta harjoituksen aikana.

Judgen ym. (2021) tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda korkeakoulujen yleisurheilun
heittolajien urheilijoiden nesteytystietamysta. 97,3 prosenttia vastaajista tiesi nestehukan
heikentavan suoristuskykya, mutta puolet tutkituista uskoivat virheellisesti, etta jano on pa-
ras indikaattori nestehukasta. Monet urheilijat juovat lilan vahan nestetta, vain 207-295
millia 2—3 tuntia ennen kilpailua. Urheilijoita pitaisi siis opettaa nesteytyksen tarkeydesta
suorituskyvyn optimoimiseksi, silla tietamyksen ja kayttamisen valilld nahtiin vahva yhteys:

urheilijoilla, jotka tiesivat nesteytyksen tarkeydesta, oli paremmat nesteytystottumukset.

Hypohydraatiolla eli nestevajeella tarkoitetaan kehon vesimaaran pysyvaa vahenemista
(Nuccio ym., 2017). Liikunnan aikana aiheutunut kehon nestemaaran lasku on kuitenkin
lyhytaikaista, joten hypohydraatiolla voidaan urheilijan nakdokulmasta tarkoittaa sita, etta
kehon vesimaara on vahentynyt jo ennen liikuntasuoritusta. Oireita voivat olla esimerkiksi
lisaantynyt vasymys, kohonnut syke, huimaus, paansarky ja heikentynyt keskittymiskyky.

Urheilusuorituksen suorituskyvyn heikkenemiseen vaikuttaa merkittavasti vasymyksen ja
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koetun rasituksen lisaantyminen. Nuccion ym. tarkastelemien tutkimusten mukaan hy-

pohydraatio heikensi suorituskykya etenkin kestavyys- ja sprinttisuorituksissa.

Yksi helpoimmista keinoista arvioida nesteensaannin riittavyytta on tarkkailla virtsan varia
(Ojala ym., 2024b). Myo6s punnitsemalla itsensa ennen urheilusuoritusta pystyy seuramaan
nestetasapainoa. Punnitus tehdaan ennen ja jalkeen harjoituksen ja aloituspainosta va-
hennetaan suorituksen jalkeinen paino. Painon pysyessa samana on juonut tarpeeksi,

mutta sen noustessa on tankkausta tapahtunut liikaa.

4.4 Kofeiini

Kofeiinia kaytetaan urheilijoiden keskuudessa suorituskykya parantavana aineena (Whal-
ley ym., 2020). Kofeiini eli 1,3,7-trimetyyliksantiini on stimuloiva yhdiste, joka vaikuttaa ih-
misen keskushermostoon (Mustajoki, 2022). Kofeiinin piristava vaikutus nakyy nopeasti:

maksimivaikutus on nahtavissa jo puolen tunnin kuluttua.

Keskushermostoa stimuloivan vaikutuksen vuoksi kofeiini vaikeuttaa nukahtamista, hei-
kentaa unen laatua ja lyhentaa younta (Mustajoki, 2022). Gardiner ym. (2023) arvioi syste-
maattisessa katsauksessaan ja meta-analyysissaan kofeiinin vaikutuksia unen laatuun ja
maaraan. He havaitsivatkin aikaisemmista tutkimuksista, etta kofeiinin kaytté ennen nuk-
kumaanmenoa heikentaa unen laatua, lyhentaa unen kestoa ja viivastyttaa nukahtamisai-
kaa. Unen kokonaiskeston lyheneminen riippuu nautitun kofeiiniannoksen suuruudesta ja
mihin aikaan paivasta kofeiinia kaytetaan. Etenkin suurempien kofeiiniannosten nauttimi-
nen lahempana nukkumaanmenoaikaa lyhentaa unen kokonaiskestoa. Lisaksi kofeiini
muuttaa unen rakennetta lisaamalla kevyen unen maaraa ja vahentamalla syvan unen

esiintymista.

Maughan ym. (2018) kertoo, etta kofeiini parantaa suorituskykya muun muassa stimuloi-
malla adrenaliinineritysta. Se tehostaa lihasten suorituskykya lisaten kalsiumin vapautu-
mista lihassoluissa, mika parantaa lihasten supistumiskykya. Lisaksi kofeiini edistaa rasva-
happojen vapautumista verenkiertoon saastaen lihasten glykogeenivarastoja seka paran-
taa kestavyyssuoritusta. Vaikutukset ovat yksildllisia ja vaihtelevat muun muassa kofeiinin

annoksen maarasta, saanndllisesta kofeiinin kaytdsta seka geneettisista tekijoista.
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4.5 Kreatiini

Wax ym. (2021) kirjallisuuskatsauksessa kerrotaan kreatiinin olevan yksi tutkituimmista ja
suosituimmista lisaravinteista. Sita kaytetdan parantamaan suorituskykya, harjoitusadap-
taatioita ja palautumista. Katsaus kokoaa yhteen tutkimustulokset kreatiinin vaikutuksista
suorituskykyyn ja palautumiseen terveilla yksiloilla. Tutkimukset osoittavat kreatiinilisan pa-
rantavan lyhytkestoisten, korkean intensiteetin harjoitusten suorituskykya ja tehostavan
harjoittelun vaikutuksia. Kreatiini voi nopeuttaa palautumista vahentamalla lihasvaurioita ja
nopeuttamalla voiman palautumista. Sen sijaan kestavyysharjoittelussa ja tilanteissa,
joissa kehon massan kasvu voi haitata suorituskykya, ovat kreatiinin hyodyt ovat epasel-

vempia.

4.6 Sauna

Saunan ja palautumisen valilla tehtyja tutkimuksia on yleisesti melko vahan ja suurin osa
niista on tehty vaestotasolla. Urheilijoilla tehtyja tutkimuksia on kuitenkin muutamia. Muun
muassa Kirby ym. (2021) on tutkinut saunan vaikutusta keskimatkan juoksijoiden suoritus-
kykyyn. Tutkimuksen vertailuryhma harjoitteli normaalisti ja kontrolliryhma lisasi harjoitus-
ten lisaksi 28 minuuttia saunomista 101-108 celsiusasteen saunassa kolme kertaa vii-
kossa harjoitusten jalkeen. Kolmen viikon jalkeen saunaryhmalla oli pienempi suolilampo-
tila, ihon Iampdtila ja sykearvo. Lisaksi maksimaalinen hapenottokyky parani ja juoksuno-

peus maitohappotasolla kasvoi.

Skorskin ym. (2019) tutkimuksessa on tutkittu uimarien ja triathlonistien saunomisen vaiku-
tuksia suorituskyvyn palautumiseen harjoitusten jalkeen. Ennen treenia ja seuraavana aa-
muna suoritettiin 4 x 50 metrin maksimisuoritustesti ja mitattiin myds subjektiivista stressin
tunnetta ja vasymysta. Tutkimuksen koeryhma saunoi harjoitusten jalkeen kolme kertaa

kahdeksan minuuttia, 80—85 celsiusasteen saunassa. Vertailuryhma taas levitti ainoastaan
hierontadljya istuma-asennossa. Tuloksista huomattiin, etta saunaryhma suoriutui seuraa-

vana paiva heikommin ja subjektiivinen tunne oli korkeampi.

Kirby ym. (2021) tarkastelivat saunan pidempiaikaisia vaikutuksia suorituskykyyn, kun taas
Skorski ym. (2019) lyhytaikaiseen palautumiseen harjoitusten jalkeen. Naiden kahden esi-
tetyn tutkimuksen mukaan sauna ei siis niinkaan nopeuta palautumista seuraavaan harjoi-

tuskertaan, mutta voi edistaa kestavyyssuorituskykya pitkalla aikavalilla.
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4.7 Kylmavesialtistus

Cain ym. (2025) tutkivat kylmavesialtistuksen vaikutuksia muun muassa uneen, stressiin,
kehon tulehdusreaktioihin seka henkiseen hyvinvointiin. Katsauksessa kaytettiin satun-
naiskontrolloituja tutkimuksia, joissa osallistujat altistettiin 7—15 celsiusasteiselle vedelle
kestoltaan 30 sekunnista kahteen tuntiin. Tulokset osoittivat, ettd veresta mitatut tulehdus-
reaktiot lisdantyivat valittomasti altistuksen jalkeen lyhytaikaisesti. Stressin maaran vahe-
neminen havaittiin 12 tuntia altistuksen jalkeen. Uni seka koettu elamanlaatu paranivat
myos joissain tutkimuksissa, mutta erot vertailurynman kanssa eivat olleet enaa merkitta-

via 90 paivan jalkeen.

Xiaon ym. (2023) meta-analyysissa tarkasteltiin kylmavesialtistuksen vaikutuksia liikunnan
jalkeisesta vasymyksesta palautumiseen. Tutkimuksessa analysoitiin subjektiivisia tunte-
muksia altistuksen jalkeen, kreatiinikinaasi- ja laktaattitasoja seka suorituskykya. Tutki-
mukseen osallistuneiden subjektiiviset kokemukset osoittivat, etta palautuminen oli nope-
ampaa kylmavesialtistuksen jalkeen. DOMS-, eli harjoittelun jalkeisen viivastyneen lihaski-
vun arvoissa seka rasituksen kokemisen RPE-asteikolla huomattiin laskua valittdmasti.
My0s kreatiinikinaasi- seka laktaattitasoissa havaittiin laskua valittomasti altistuksen jal-
keen, joka viittaa lihasvaurioiden korjaantumiseen ja vasymyksesta palautumiseen. Suori-

tuskyvyn kannalta kylmavesialtistus ei tuonut lisahyotya.

Cainin ym. (2025) johtopaatds on, etta talla hetkella ei ole tarpeeksi nayttopohjaa kylmave-
sialtistuksen vaikutuksista urheilusuorituksista palautumiseen, silla tutkimuksia on vahan,
otokset lilan pienia ja tutkimuskohteet eivat ole tarpeeksi monimuotoisia. Tulokset viittaa-
vat siihen, etta kylmavesialtistuksella voi olla terveys- ja hyvinvointivaikutuksia terveilla ai-
kuisilla. Vaitetyt hyodyt ovat kuitenkin todistamattomia ja havainnot valilla ristiriitaisia. Xiao
ym. (2023) kertovat myds, etta kylmavesialtistus tarvitsee lisda tutkimusta. Toisaalta tulok-
set kertovat, etta kylmavesialtistus vaikuttaa subjektiiviseen palautumiseen seka kreatii-

nikinaasi- seka laktaattitasoihin positiivisesti.

4.8 Aktiivinen liike ja venyttely

Valitdn aktiivisuus raskaan fyysisen kuormituksen jalkeen voi edistaa laktaatin poistumista
elimistosta verrattuna passiiviseen lepoon (Kauranen, 2023, s. 556). Fyysisen aktiivisuu-

den taso tulisi olla 35—65 prosenttia maksimisykkeesta ja jalkiverryttelyjen tulisi kestaa 30—



40 minuuttia, jotta laktaattitasot laskevat takaisin lepotasolle. Aktiivisella liikkeella ei kuiten-
kaan voida estaa lihassoluvaurion ja lihaskivun muodostumista. Andrianan ym. (2022) tut-
kimuksen tulosten perusteella aktiivinen palautuminen laski sydamen sykkeen ja kehon
lampatilan nopeammin kuin passiivinen palautuminen kohtuukuormitteisen harjoituksen
jalkeen. Aktiivinen palautuminen suoritettiin kevyena liikkeena 10 minuutin ajan ja passiivi-
nen venyttelyna ja lepona. Passiivinen palautuminen laski myos sykkeet, mutta 10—15 mi-

nuuttia harjoituksen jalkeen havaittiin nousua uudelleen.

Heti fyysisen kuormituksen jalkeen suoritetut keskipitkat venytykset poistattavat lihasku-
doksista aineenvaihduntatuotteita, joita muodostuu fyysisen suorituksen aikana (Kaura-
nen, 2023, s. 558). Venyttelyn avulla lihas palautetaan ennen suoritusta olleeseen lepopi-
tuuteen ja lasketaan lihastonusta, talléin myos hiusverisuonissa mahdollistuu verenkierto
seka lihaskudokseen palautuu kudosperfuusio. Keskipitkat venytykset tulisi kestaa noin
10-30 sekuntia ja ne tulisi suorittaa yhdelle lihasryhmalle 1-3 kertaa, venytysten valilla

taukoa tulisi olla puolesta minuutista minuuttiin.
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5 TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinnaytetyon tarkoituksena on 16ytaa nuorille salibandypelaajille keinoja palautumisen

tueksi seka auttaa heita tunnistamaan palautumiseen vaikuttavat tekijat.

Tavoitteena on seurata yksilotasollisesti salibandypelaajien kuormitusta viikkotasolla ja tu-
kea heidan palautumistaan. Urheilijan kanssa kaydaan yhdessa lapi hanen palautumi-
sensa mahdollisia ongelmakohtia ja pyritaan lIoytamaan palautumista edistavia keinoja,
joista urheilija hyotyisi kaikista eniten. Tavoitteena on palautumista edistavien keinojen
esille tuonnin lisdksi opastaa urheilijaa Firstbeatin tulosten analysoinnissa, jotta pelaaja

ymmartaisivat paremmin Firstbeatin tuomaa dataa.

Opinnaytetyon tutkimuskysymyksia ovat:

Kuinka hyvin nuoret urheilijat osaavat tunnistaa oman kuormitustasonsa ja palautumistar-

peensa?

Miten Firstbeat auttaa pelaajia seuraamaan omaa kuormitusta ja palautumista?

Millaisia palautumisen keinoja urheilijoille voidaan I6ytaa?

Miten salibandypelaajille annetut palautumista edistavat ohjeet vaikuttavat koettuun palau-

tumiseen?



6 MENETELMAT JA TOTEUTUS

Opinnaytetydmme on tapaustutkimus, jossa keskitytaan tarkasti valittuun yksittaiseen ta-
paukseen tai pieneen tapausten joukkoon (Vuori, i.a, -a). Tutkimuksen kohteena voi olla
esimerkiksi organisaatio, ryhma tai prosessi. Tapaus voi kasitellda myos yhta yksiloa, kuten
asiakastapaukset l1aakarilla tai terapeutilla. Tutkittavamme koostuivat kolmesta nuoresta

miehesta, jotka pelaavat Seindjoen Peliveljissa.

Jotta saimme tutkimusyksildista mahdollisimman paljon tietoa, on opinnaytetydmme tutki-
mustapa monimenetelmallinen, eli tutkimuksessamme hyoddynnettiin seka laadulliseen etta
maaralliseen tutkimusperinteeseen kuuluvia aineistoja ja piirteitd. Monimenetelmallinen
tutkimusote voi vastata tiettyihin ajankohtaisiin haasteisiin, silla erityyppisia aineistokoko-
naisuuksia, menetelmia ja perspektiiveja yhdisteleva tutkimus voi auttaa tekemaan selkoa

monimutkaisista iimidista (Akerblad & Seppanen-Jarvela, 2024, s. 9).

6.1 Laadullinen tutkimus

Laadullinen tutkimus on erilaisten aineistojen analyysiin perustuvaa empiirista, eli koke-
mukseen ja havaintoihin perustuvaa tutkimusta (Juhila, i.a, -b & Vuori, i.a, -a). liman teo-
reettisia kiinnekohtia laadullista tutkimusta ei ole mahdollista tehd3, joten empiirisyys ei
poissulje teoreettisuutta. Naita empiirisia aineistoja voivat olla esimerkiksi keskustelut, ku-
vat, haastattelut, tekstit ja havainnointipaivakirjat (Juhila, i.a, -a). Haastattelijan merkitysta
pyritaan tilanteessa minimoimaan, mutta ymmarretaan, ettei sita ole kuitenkaan mahdol-
lista kokonaan poistaa, silla haastattelu on vuorovaikutustilanne. Laadulliselle tutkimuk-
selle on paljon erilaisia lahestymis- ja analysointitapoja, minka vuoksi yhta ainoaa maaritel-

maa on mahdotonta antaa.

Laadullisessa tutkimuksessa tulee etdannyttaa itsensa arkijarjesta (Juhila, i.a, -a). Eli
vaikka tiedamme asian tai jonkin kaytannon olevan selvasti tietynlainen, tulee kaikki tuttu
nahda vierain silmin, eika itsestaan selvana. Yhtena esimerkking itsestaan selvana asiana

voidaan pitaa esimerkiksi laakarin vastaanotolla toimimisen kaavaa.
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6.2 Maarallinen tutkimus

Maarallista tutkimusta kaytetaan, kun halutaan ymmartaa ja selittaa, millaisia kasityksia ja
kokemuksia ihmisilla on seka miten nama jakautuvat ihmisten keskuudessa (Vilkka, 2021).
Lisaksi jos halutaan ymmartaa millaisia syy-seuraussuhteita, ilmenee yleisesti kasitysten ja
kokemusten valilla. Tutkimusmenetelman tavoitteena on ihmista koskevien ominaisuuk-
sien, kokemusten, asioiden tai ilmididen kuvaaminen, kartoittaminen, vertailu, ennustami-
nen tai selittaminen. Joten olennaista on, etta tutkittava ilmio pystytaan ylipaataan muutta-

maan mitattavaan muotoon.

Maarallisessa tutkimuksessa tiedonkeruumenetelmina kaytetddn muun muassa syste-
maattista havainnointia, kyselylomakkeita seka valmiita tilastoja ja rekistereita (Vilkka,
2025, s.122). Tyypillisin naista esitetyista tiedonkeruumenetelmista ovat erilaiset kyselylo-
makkeet. Tutkimuskohteiksi soveltuu kaikki, mita pystyy muuntamaan numeeriseen muo-

toon, esimerkiksi ihmisten tuottamat teksti-, kuva- ja aaniaineistot.

6.3 Tutkimuksen toteutus ja aineiston keruu

Tutkimus aloitettiin alkuhaastatteluilla, jotka toteutettiin kasvokkain. Alkuhaastattelun yh-
teydessa tutkittavat allekirjoittivat tietosuojaselosteen seka suostumuslomakkeen ja saivat
paperisena tiedotteen tutkimuksesta. Haastattelujen aikana tiedot kirjattiin ylos tietoko-
neelle eli ne pelkistettiin. Samalla kerralla tutkittaville opastettiin Firstbeat-mittarin kaytto
suullisesti. Ensimmaiset Firstbeat-mittauksen ajoittuivat tutkittavien kilpailukauden aikaan.
Mittaukset olivat 3—4 paivan pituisia ja niihin sisaltyi vahintaan yksi peli, harjoitus seka le-

popaiva.

Mahdollisimman pian mittausten jalkeen mittaustulokset kaytiin |api kasvokkain tutkittavien
kanssa. Lisaksi heita ohjeistettiin, miten he pystyvat I6ytamaan itselleen parhaimmat kei-
not palautuakseen paremmin. Tutkittaville jaettiin lisdinfoksi lomake (liite. 1) valipalan sisal-
I0sta ja maarasta kevyelle, keskiraskaalle ja raskaalle harjoituspaivalle. Lisaksi he saivat
nesteytysta koskevan lomakkeet (liitteet 2, 3 ja 4) seka lomakkeet urheilijan ruokalauta-
sesta kevyena (liite. 5), kohtuukuormitteisena (liite. 6) seka raskaana harjoitus- tai kilpailu-

paivana (liite. 7). Lomakkeet ovat peraisin Terveurheilija-sivustolta.
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Tapaamisen jalkeen tutkittavilla alkoi muutaman kuukauden valivaihe, jonka aikana he sai-
vat itse valita ajankohdan kahden viikon harjoituskyselyn tayttamiseen. Valivaiheen jalkeen
he suorittivat toiset Firstbeat-mittaukset, jotka ajoittuivat kilpailukauden loppupuolelle tai
sen ulkopuolelle. Mittaustulokset, loppuhaastattelut ja palaute kaytiin jalleen lapi tutkitta-
vien kanssa kasvokkain. Tutkittavat saivat paperisena omat henkilokohtaiset Firstbeat-ra-

porttinsa molempien mittausten jalkeen. Tutkimuksen eteneminen on esitetty kuviossa 1.

Tutkittavan
rekrytointi

Loppuvuodesta 2024

Alkuvuodesta 2025

Alkuhaastattelu- ja ) )
Tietosuojaseloste & suostumuslomakkeen taytté

kartoitus . U - -
Firstbeat-mittarin kdytdn ohjeistus

Alkuvuodesta 2025

SN 3-4 paivan pituinen

Firstbeat-mittaus
Siséltyi harjoitus, peli ja lepopéiva
Mittaustulosten lapikaynti

Keskustelua palautumisen keinoista

Kesto 2-3 kuukautta
Valivaihe Treenikyselyn tayttd kahden viikon ajan

Pyrkiminen keskittymaan palautumisen keinoihin

Loppukevat/alkukesa
Toinen Firstbeat-

mittaus 3-4 paivan pituinen

Sisaltyi harjoitus ja lepopaiva

Mittaustulosten lapikaynti

Kuvio 1. Tutkimuksen eteneminen

6.4 Tutkimuspaivakirja

Koko tutkimuksen ajan pidettiin tutkimuspaivakirjaa, johon kirjattiin tutkittavien tapaami-

sissa kaytyja asioita. Tutkimuspaivakirjaan merkitaan tutkimusprosessin aikana esiin



nousseita asioita ja tutkijoiden omia ajatuksia (Hirsjarvi ym. 2004, s. 52-53). Paivakirja sel-
keyttaa prosessin hallintaa ja auttaa tutkijoita sailyttamaan otteen tydhon sen eri vaiheissa.

Taytto on tarkeaa ja hyodyllista erityisesti silloin, kun tutkijoita on useampi kuin yksi.

6.5 Haastattelut

Opinnaytetyossa hyddynnettiin haastatteluja, jotta tutkittavista saataisiin mahdollisimman
selkea ja yksilollinen kuvaus. Haastatteluissa kaytettiin teemahaastattelua eli puolistruktu-
roitua haastattelua. Teemahaastattelussa on etukateen valitut teemat ja niihin liittyvat tar-
kentavat kysymykset, joiden mukaan edetaan (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 87). Etuna on
se, etta haastattelussa pystytaan tarkentamaan ja syventamaan kysymyksia vastausten
perusteella (mts. 88). Teemahaastattelussa pyritdan Idoytamaan merkityksellisia vastauksia
tutkimuksen tarkoituksen tai tehtavan mukaisesti, joten valitut teemat perustuvat viiteke-
hykseen. Haastatteluissa urheilijoilta kysyttiin muun muassa unen tilasta, ravinnosta, nes-

teytyksesta, fyysisen ja psyykkisen kuormituksen tasosta seka palautumisesta.

6.6 Harjoituskysely

Tutkittavat tayttivat kahden viikon ajan harjoitusten jalkeen strukturoidun kyselyn (liite. 8),

jossa kartoitettiin tutkittavan kokemaa edellisyon unta seka sen hetkisen ravinnonsaannin
ja nesteytyksen tilaa. Lisaksi kysyttiin mielialan ja kuormituksen tasoa ennen harjoitusta ja
sen jalkeen. Vastausvaihtoehdot olivat suurimmaksi osaksi valittavana tietylla asteikolla ja

lopussa oli yksi avoin vastausvaihtoehto. Harjoituskysely oli tutkijoiden itse kehittelema.

6.7 Firstbeat Life

Firstbeat Life on hyvinvointipalvelu, joka avaa henkilokohtaisesti ja tarkasti yksilon palautu-
misen, liikunnan, stressin ja unen tilannetta (Firstbeat, i.a.-a). Se auttaa ymmartamaan, mi-
ten yksilo voi parhaiten ja hanelle sopivimmalla tavalla edistdd mielen ja kehon hyvinvoin-
tia seka Ioytamaan tasapainon levon ja kuormituksen valilla. Firstbeatin mukaan mittalaite
antaa luotettavaa ja tarkkaa tietoa sykevalivaihtelusta, lisaksi se tarjoaa tietoa muun mu-

assa palautumisesta, liikunnasta, unesta seka antaa yksildllistd ohjausta ja valmennusta.
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Firstbeat Lifeen kuuluu mittalaite ja alylaitteelle ladattava sovellus, josta nakee kuvaajan
avulla reaaliajassa kehon palautumisen, fyysisen aktiivisuuden ja stressireaktiot (Firstbeat,
i.a.-c). Algoritmin tulee oppia tuntemaan ja analysoimaan yksildn reaktioita luotettavasti ja
tarkasti, joten ensimmaisen mittauksen tulee kestaa vahintaan kolme vuorokautta. Myo-
hemmin mahdollisia ovat yksilon tarpeen mukaan 1-5 vuorokautta kestavat mittausjaksot.
Mittaus suositellaan tekemaan saanndllisesti vahintaan kerran kuukaudessa, jotta tilanne-
kuvaus pysyy ajan tasalla. Iltse mittalaite asetetaan oikeanpuolen rintalihaksen paalle ja
toinen osa vasemmanpuolen kylkiluiden paalle. Mittauksen aikana taytetaan paivan tapah-
tumat sovelluksesta I0ytyvaan paivakirjaan. Merkintdjen avulla pystytaan selvittdmaan,
mitka tilanteet ovat paivan aikana aiheuttaneet stressia ja mitka ovat edistaneet palautu-
mista. Firstbeat Life mittauksen paatyttya sovelluksesta saa syvallisemman analysoinnin

tuloksista.

Firstbeat Life auttaa seuraamaan, ovatko lepo ja kuormitus samassa suhteessa, eli vahe-
nevatko vai lisaantyvatkdé kehon voimavarat paivien aikana (Firstbeat, i.a.-b). Se nayttaa,
miten yksilon kuormituksesta palautuminen onnistuu ja miten paljon stressia tama kokee
paivan aikana (Firstbeat, i.a.-d). Sovellus kertoo myoés, onko nukkuminen riittdvaa ja tar-
peeksi palauttavaa, jotta seuraavana paivana olisi tarpeeksi virkeytta ja energiaa. Lisaksi
se arvioi yksilon sykedatan perusteella maksimaalisen hapenottokyvyn ja suhteuttaa yksi-

I6n kuntotasoa paivan aikaiseen fyysiseen aktiivisuuteen.

6.8 Tutkimusaineiston analysointi

Laadullisessa sisallonanalyysissa keskitytaan aineiston teemoihin, asioihin ja aiheisiin
(Vuori, i.a.-b). Laadullinen sisallonanalyysi on samankaltaista kuin teemoittelu, ja niita kay-
tetdan vaihtoehtoisina nimityksina toisilleen, koska teemoittelu on yhdenlainen tapa toteut-
taa sisallonanalyysia. Teemoittelu tarkoittaa, etta aineistosta nostetaan esiin tutkimuson-
gelman kannalta olennaiset teemat (Juhila, i.a.-c). Teemoittelua hyddynnettiin poimimalla
haastatteluista tutkimusongelmiin liittyvat teemat ja ne ryhmiteltiin samankaltaisuuden mu-
kaan. Harjoituskyselyssa oli mahdollisuus avoimeen vastaukseen, mutta siihen ei tutki-

muksen kannalta oleellista asiaa.

Opinnaytetydssa on laadullisen sisalldnanalyysin lisaksi kaytéssa maarallisen tutkimuksen

piirteita Firstbeat-mittausten seka strukturoidun harjoituskyselyn muodossa, silla nama
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tuottavat numeerista dataa kuormituksen ja palautumisen tulkintaan kaytettavistad muuttu-

jista.
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7 TULOKSET

Tutkimukseen osallistuneet ovat kasitelty yksittaisina tapauksina. Jotta henkiloita ei ole
mahdollista tunnistaa, tulokset esitetdan kokonaisvaltaisesti. Tuloksista ei ole taten nahta-

villa tarkkoja maaria, vaan tulokset ovat yleistettyina koko tutkimusjoukkoon.

71  Uni

Haastatteluissa tuli esille, etta tutkittavat ajattelivat unen laadussa ja maarassa olevan pa-
rantamisen varaa. Nukahtamisessa ei koettu olevan vaikeuksia. Viikolla unirytmi oli saan-
ndllinen, mutta viikonloppuisin nukkumaanmeno viivastyi esimerkiksi kaverien nakemisen
ja pelireissujen takia. Viikonloppuisin myds pyrittiin nukkumaan viikolla kertynytta "univel-

kaa” pois. Haastatteluissa nousi esille my6s paivaunien tarve lahes paivittain koulun jal-

keen. Tuli myOs ilmi, etta tutkittavat kayttivat puhelinta juuri ennen nukkumaanmenoa.

Firstbeat-mittauksissa havaittiin, etta younien laatu oli usein parempaa, jos paivassa oli ol-
lut palauttavia hetkia. Tutkittavilla huomattiin palauttavia hetkia olevan muun muassa pai-
vaunet, kavereiden kanssa vietetty aika seka puhelimen tai television katselu. Kuten mit-
taustuloksesta (kuvio 1) huomataan, merkittavan pitka palautumisen jakso paivalla vaikutti
mahdollisesti myonteisesti uneen, vaikka paivan aikana oli muuten useita korkeita stressi-
piikkeja. Myds ennen unta tapahtuva palautumisen jakso edesauttoi mahdollisesti nukah-

tamisessa alkavaa palautumista.

og 0% 10 11 12 13 14 15 16 17 18 1% 20 21 22 23 00 01 02 03 ©04 05 06 O7 0B 09 10 11 12

o) © @ ©0 o

165 —

Uni 8h 30min

Kuvio 2. Esimerkki palauttavien hetkien vaikutuksista uneen
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Tutkittavat kokivat, etta myohaiset harjoitukset viivastyttivat nukkumaanmenoa. lltaharjoi-
tusten jalkeen rauhoittuminen on vaikeampaa ja nukahtaminen viivastyi. Tutkittavat kokivat
taman vaikuttavan seuraavan paivan vireystilaan ja taten keskittyminen oli esimerkiksi

koulussa vaikeampaa.

Mydhaisten harjoitusten vaikutus tuli esille myos Firstbeat-tuloksissa. Tutkittavan tulok-
sissa (kuvio 2) myohaisten harjoitusten arveltu vaikutus uneen nakyi selkeasti matalina pa-
lautumispiikkeina, stressireaktioiden maarana seka matalampana sykevalivaihteluna. Pai-
vassa oli ollut suhteellisen pitka palautumisen hetki, mutta tama ei nakynyt vaikuttavan

unen laatuun.
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Kuvio 3. Esimerkki myohaisten harjoitusten vaikutuksista uneen

Uni 5h 28min

Tutkittavat tekivat antamiemme ohjeen mukaisesti pienen muutoksen unirytmiin. Saannalli-
sen unirytmin vuoksi paivaunia ei tarvinnut enda nukkua. Lisaksi viikonloppuna unirytmista
pidettiin kiinni, eli tutkittavat eivat valvoneet huomattavasti pidempaan kuin arkenakaan.
Muutos ei kuitenkaan tullut esille sen suuremmin toisessa Firstbeat-mittauksen tuloksissa.
Subjektiivisesti tutkittavat olivat kokeneet esimerkiksi unen olevan riittdvampaa verrattuna

alkumittausten aikaan.

7.2 Ravinto

Tutkittavien ravintotottumukset olivat haastattelujen perusteella vakaalla pohjalla. Heilla oli

hyvin aikaisempaa tietoa jarjestetyista infotilaisuuksista koskien urheilijalle sopivaa
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ravinnon laatua ja maaraa. Tasta syysta tutkittavat eivat kokeneet tarpeelliseksi esimer-

kiksi ruokapaivakirjan tayttamista.

Esille nousi tutkittavien liilan vahainen nesteytys paivan aikana; nesteita tuli nautittua aino-
astaan ruokailujen ja harjoitusten yhteydessa. Myos kofeiinin kayttdmaara nousi esiin kes-
kusteluissa. Kofeiinia nautittiin paivittain vahintdan kaksi annosta ja enimmillaan jopa viisi
annosta kahvin tai energiajuoman muodossa. Kofeiinia tuli nautittua tavan ja paivalla esiin-
tyvan vasymyksen vuoksi. Kofeiinin kayttoé ajoittui suurimmaksi osaksi paivalle ennen har-

joituksia, mutta joissain tapauksissa sita nautittiin myas iltaisin.

Tutkittavat olivat alkaneet kiinnittdmaan keskustelujen myota huomiota riittavan nesteytyk-
sen maaraan. He alkoivat juoda nesteita myoOs paivan aikana ennen harjoituksia varsinkin,
kun kreatiini otettiin osaksi ravintoa. Aikaisemmin kreatiini oli ollut vain harvoin kaytossa.
Kofeiinin osalta sen kayttdmaara ei ollut juurikaan vahentynyt, mutta sen nauttimisajankoh-
taa osattiin huomioida paremmin. Ei tullut ilmi, ettad kofeiinin ajankohdan aikaistamisella

olisi ollut vaikutusta uneen ja nukahtamiseen.

7.3 Kuormitus

Tutkittavilla oli viikoittain 1-2 fysiikkaharjoitusta ja 4-5 lajiharjoitusta. Kuormituksen maara
koettiin sopivaksi, eika harjoituksia ollut tarvinnut jattaa pois vasymyksen tai uupumuksen
vuoksi. Liiallinen kuormitus tuntui kehossa niin fyysisena kuin psyykkisenakin vasymyk-
senad. Lihasarkuutta oli voinut esiintya, jos esimerkiksi harjoitusrytmiin tuli uusi fysiikkaoh-
jelma. Psyykkista kuormitusta koettiin salibandyn lisaksi koulusta seka sosiaalista suh-

teista.

Lepopaivia tutkittavat pitivat vahintaan yhden viikossa, silla he tiesivat lepopaivan tarkoi-
tuksen ja tarkeyden palautumisen tukena. Joskus lepopaivat kuitenkin kuormittivat palau-
tumisen kannalta liikaa; tekemista oli paljon tai se oli fyysisesti rasittavaa. Lepopaivan mit-
taustulosesimerkista voidaan (kuvio 3) havaita, etta lepopaiva sisalsi paljon aktiviteetteja,
jonka vuoksi stressipiikit ovat selvasti jatkuvasti korkealla. Tutkittava kuitenkin koki lepo-

paivan mielekkaana itselleen, eika juurikaan kuormittavana.
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Kuvio 4. Esimerkki lepopaivan Firstbeat-kuvaajasta
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8 JOHTOPAATOKSET JA YHTEENVETO

Taman opinnaytetyon tulosten perusteella tutkittavien nuorten urheilijoiden kuormitus ja
palautuminen on suhteellisen tasapainossa. Nuoret osasivat tunnistaa hyvin oman kuormi-
tustasonsa ja tarvittaessa pyytaa valmennukselta lepopaivaa tai kevennysta harjoituksiin.
Nuorilla oli hyvin tiedossa palautumisen keinoja, mutta toisaalta he eivat olleet ottaneet
valttamatta niiden tarkeytta suureen huomioon, joten nain ne eivat olleet osana heidan ar-

keaan.

Tutkittavat kertoivat alkuhaastattelussa unen laadussa ja maarassa olevan parantamisen
varaa. Pelkastaan mittaustulosten kokonaistuloksia tarkastellessa ei kuitenkaan havaittu
unen haasteita. Mittausten tuloksissa unen laatu oli yleisesti todella palauttavaa sykevali-
vaihtelun perusteella. Subjektiivisella kokemuksella voi kuitenkin olla suurempi merkitys
koettuun vasymyksen tunteeseen. Kun nakee konkreettiset tulokset, voivat ne muuttaa
tata kasitysta. Omaa tuntemusta huonosta unen laadusta ei kannata missaan kohdin hy-

lata, mutta se voi auttaa miettimaan, onko tuntemus oikea.

Liiallinen kuormitus nakyi tutkittavilla paivasaikaisena vasymyksena ja lihasarkuutena. Pai-
vaunia nukuttiin helpottamaan tata vasymysta ja se koettiin negatiivisena asiana. Toisaalta
mittauksista huomattiin, etta paivaunet toivat suuria palautumisen piikkeja paivaan, jotka
mahdollisesti vaikuttivat youniin myonteisesti. Pitkien paivaunien tarve paivittain kertoo kui-
tenkin siita, etta younet eivat ole riittavan palauttavia. Paivaunista tuleekin helposti paivit-

tainen tapa ja myos kuormittava kierre.

Puhelimen kaytto juuri ennen nukkumaanmenoa oli melkein paivittaista. Tutkittavat koki-
vat, etta siita taytyisi oppia pois, mutta mittauksissa se nakyi palauttavana tekemisena,
eika stressipiikkina. Puhelimen kayton voi siis nahda myos mielekkaana tekemisena, jol-
loin tassa tapauksessa maltillisella kaytolla naytti uneen olevan enemman positiivisia kuin
negatiivisia vaikutuksia tai ei vaikutusta ollenkaan. Ylipaataan esimerkiksi television kat-
selu tai tietokoneella pelaaminen nakyivat mittauksissa palauttavana tekemisena, joka ker-
too siita, ettd nama ovat tutkittaville mielekkaita aktiviteetteja.

Tutkittavat eivat kokeneet senhetkisen fyysisen kuormituksen maaran olevan liikaa. Toi-
saalta esille tuli rasitusperainen vamma, joka voi kertoa liiallisesta, toistuvasta tai yhtakki-

sesta kuormituksen muutoksesta. Kuormitusta lisasivat myohaiset treeniajankohdat ja liian
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pienet valit treenien valilla, silla seuraavana aamuna saattoi jo olla seuraavat treenit, jolloin

palautuminen ei ollut ehtinyt viela tapahtua.
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9 POHDINTA

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli I6ytaa nuorille salibandypelaajille keinoja palautu-
misen tueksi seka auttaa heita tunnistamaan palautumiseen vaikuttavat tekijat. Opinnayte-
tyon tavoitteena oli seurata yksilotasollisesti salibandypelaajien kuormitusta viikkotasolla ja

tukea heidan palautumistaan.

Koemme, etta tavoitteemme toteutui, silla tutkimuksen avulla seurasimme kuormitusta ja
palautumista haastattelujen, kyselyiden ja Firstbeat-mittausten avulla. Tarkoitukseen myos
paastiin suunnitelman mukaisesti, silla tutkittavat oppivat paremmin henkilokohtaisten kes-
kustelujen ja lapikayntien avulla huomioimaan kokonaisvaltaista palautumistaan entista

paremmin.

Ensimmaisen suunnitelmamme mukaan tulokset olisivat pitaneet kasitella erillisina tapauk-
sina, mutta huomasimme nopeasti, ettd tama on mahdotonta tutkittavien yksityisyyden
suojaamiseksi. Tutkimustulokset ovat henkilokohtaisia, joten tuloksia ei niinkdan voida
yleistaa. Toisaalta tutkittavat olivat kaikki nuoria joukkueurheilijoita, joten samoja haasteita

voi esiintya myos muilla samaan kohderyhmaan kuuluvilla.

Firstbeat-mittauksen kuvaajasta tuli esille, kuinka lepopaivina stressipiikit olivat korkealla,
mika johtui suuresta aktiviteettimaarasta. Lepopaivana olisi kaytanndssa hyva ottaa rau-
hassa ja tehda palauttavia aktiviteetteja, mutta todellisuudessa tama ei valttamatta ole
mahdollista. Arki on pelaajilla yleensa todella kiireista, eika siihen mahdu koulun ja tree-
nien lisaksi muuta ajanvietetta, talldin lepopaivat voivat tayttya liilkaakin erinaisista teke-

mista, mita ei treenipaivina ehdi tekemaan.

Tutkimuksen edetessa haasteiksi koitui aikataulujen sopiminen tapaamisille ja mittausten
teolle. Tutkittavilla tuli muun muassa loukkaantumisia, lomareissuja, sairastapauksia ja
unohduksia sovituista aikatauluista, mitka osaltaan mydhastyttivat mittausten ajankohtia.
Jotkut kyselyt ja paivakirjamerkinnat olivat myos puutteellisia, silla tayttdminen joko unoh-
tui tai se tehtiin kiireessa. Meidan tydossamme helpotti kuitenkin se, ettd saimme puuttuvat
tiedot suullisesti haastatteluissa, vaikka merkinnat muuten olivat vajaita. Itse Firstbeat-mit-
taus oli tutkittavien mielesta helppo suorittaa, mutta mittarin paikallaan pysyminen harjoi-
tusten ja pelien aikana koitui haasteeksi, vaikka asennus tapahtui ohjeiden mukaisesti.

Mydskaan mittarin teippaaminen urheilu- ja kinesioteipilla ei auttanut sen kiinni
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pysymisessa. Tassa tapauksessa siis mittari soveltui hyvin arkikayttoon, eika niinkaan ko-
vemman intensiteetin treeneihin. Mittareiden irtoamiset nakyivat Firstbeat-kuvaajassa tyh-
jana datana. Nama haasteet voivat omalta osaltaan vaikuttaa tutkimuksen luotettavuuteen.
Kattavat aineistonkeruumenetelmat ja taten monipuolinen aineisto tekevat tutkimuksesta

kuitenkin luotettavamman.

Vesterinen (2024 ) kertoo, etta Urheilijan Pulssi-tyokalun yhteenvetojen perusteella 55 pro-
senttia yksilotukiurheilijoista arvioi oman kuormituksen ja palautumisen tilansa olleen mit-
taushetkella heikko, tyydyttava tai kohtalainen. Han toteaa, etta kohtalainen taso ei riita
huippu-urheilussa. Vaikka erinomaisellakaan kuormittumisen ja palautumisen seurannalla

ei esteta ylikuormittumista, seuranta parantaa todennakdisyytta tasapainon hallintaan.

Opinnaytetyoprosessi on opettanut ennen kaikkea palautumisen tarkeydesta seka sen kei-
noista. Huippu-urheilussa tasapainon Ioytaminen voi olla valilla haastavaa, mutta kannatta-
vaa, kuten Vesterinen (2024) myds toteaa. Etenkin nuorten kohdalla kokonaisvaltaisen pa-
lautumisen tarkeys on noussut esille vahvasti. Ennen prosessiin lahtemistd emme osan-
neet ajatella, kuinka tarkeaa etenkin psyykkinen palautuminen on nuorten urheilijoiden
kohdalla.

Jatkotutkimusaiheita voisivat olla aikuisurheilijoille tai pelkastaan nuorille naisurheilijoille
tehdyt kuormituksen ja palautumisen mittaukset. Toisaalta pelkka nuorten urheilijoiden
psyykkiseen puoleen keskittyva tutkimus voisi olla hyodyllinen, silla henkinen hyvinvointi
on niin suuressa merkityksessa nuorilla. Aikuisilla urheilijoilla taas on eri kuormitustekijoita

verrattuna nuoriin.
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Liite 1. Lomake urheilijan valipalasta (Ojala & Mehtanen, 2024)
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Liite 2. Lomake urheilijan nesteytyksesta (1/3 sivu) (Ojala ym., 2024b)

=terveurheilijo’ e

Urheilijan nesteytys

Ennen harjoitusta
Juo paivan aikana riittvasti jo ennen urheilusuoritusta. Sopiva

Tama on tarkeaa eternkin kuumissa oloissa harjoitellessa.

Harjoituksen aikana

Juominen urheldussarituksen aikana on tirkeda. Nesteen tarve
vaihteles ja juomisen masra riippuw suorituksen tehosta,
kestosta, lampotilasta, henkilon koosta ja hikailun madrassa.

Suorituksen jalkeen

Mestevaje an tarkeaa karjata heti suorituksen jalkeen. Sopiva
juomisen maard on noin 1-1,5 litraa nestetta jokaista menetet
tya painckiloa kohti pelin @i harjoituksen jalkeen. Juomassa

j ruuassa on kv olla natriumia el suclaa, joka on eniten
hiflmilun mukana menetetty sucla. Urheilujuomat sisaltavat so
preasti natriumia ja muita suckaja, mutta niita saa belposti myas
tavallisen nuuan mukana. Jaskus nunsas hikeilu voi aiheuttaa
lissuolan tarvetta. Silloin woi kokeilla lissta ruokaan hieman
extrasualaa.

terveurheilija.fi
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Liite 3. Lomake urheilijan nesteytyksesta (2/3) (Ojala ym., 2024b)

=terveurheilijo’ D —

Nestetasapainon seuranta

Punnitsermalla itsesi ennen rankkaa urbellusuoritusta tai pelia seka valittdmasti sen
jalkeen, wait sehittas paljonko hikoilet sucrituksen sikana ja juotko sucrituksen aikana
riittavasti. Urheilusuonituksen tulee tallain kestad vahintaan tannin.

Toimi ndin (urheilusuorituksen kesto vihintdian 1)

Ennen suoritusta
Punmitse itsesi ennen sucritusta ilman vaatbeta ja kenbia.

Sworituksen jilkeen
Punmitse itsesi valittomasti suoribuksen jalloesen uudelleen, ilman vaatteita ja
kenkiz.

Wahenna aloiuspainosta painosi suarituksen jalkeen. Saat tulokselsi nestehukan madran
(kg). Jas painosi on sama, olet juonut sopivasti. Mikili pairasi on nowssut suorituksen
aikana, olet juonut yii tanpeen.

esim. B0 kg = T&,5 kg = nestehukka 1,5 litraa

Jakamalla nestehuksn madran alofuspainolla, sast nestehuksn masan prosentteina
kehon painasta

esim. 151/ B0 kg = 0,018 el 1,8 % kehon painasta
Painon lasku & saisi ylittas kabta prosenttis kehon pairasta sucritubksen aikana.

ezim. 50 kg painavalls enintaan 1 kg, 75 kg painavalla enintadn 1,5 kg, 100 kg

painavalla 2 kg
Yhden prosentin nestevajekin woi jo haitata urheilusworitusta,

terveurheilija.fi
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Liite 4. Lomake urheilijan nesteytyksesta (3/3) (Ojala ym., 2024b)

=terveurheilija’ D
U
-

Nestetasapainon varikartta

¥ehon nestetasapainoa woi seurata mpds virtsan warid tarkkailemalla.
Oheisen warikartan aalla voi tarkastella nestesn juomisen riif@wyytis.

1 Jos virtsasi var vastaa virega 1-3,
sinulla on hysd nestetasapaino. Juo | 1-3 Hywa nestetasapaino
sunsitushen mulkaisesti.

4 Jos virtsasi var vastaa punaisen 4-5 Heikka nestetasapaing
alapucielia olevia 3= 6 vareja, sirulla
on nestehuldea.

5 Juo ememman vetta 'nestettal

&8 Erittdin heikda
nestetasapaing

UDiTiaa, GOLa [OTkut Vi O Saattava A TEGRE.
Talldin woit mddiitdd nestotasapainoasl fa jucmisen rifitlvytis painon
st bsalla harjoitukean aikana.

terveurheilija.fi



5(9)

Lomake 5. Urheilijan lautasmalli (1/3) (Ojala & Mehtanen, 2024)

=terveurheilijar e
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Urheilijan lautasmalli
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W Kevyen harjoituspaivan lautasmalli
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Liite 6. Lomake urheilijan lautasmallista (2/3) (Ojala & Mehtdanen, 2024)

o _— ——
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L\
Urheilijan lautasmalli

M Kohtuukuormitteisen harjoituspdivan lautasmalli

Tama I s B Sivie, s harjoitellaan 1-2 ks kehtalaised
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Liite 7. Lomake urheilijan lautasmallista (3/3) (Ojala & Mehtdanen, 2024)

=terveurheilijor -—

Urheilijan lautasmalli

M Raskaan harjoituspdivan/kilpailupdivan lautasmalli
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Liite 8. Forms harjoituskysely
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1. PEivamaira ja treenigjankohia (3amu- vai ittatreentt) * [T
Kirjoita vastaus
2. Mik3 oli kuormitustesosi ennen treenid? * [T
0 1 2 3 z & B 10
B cllenkaan EriTtain kUit
lnscemithurdst
3. Millainen mislizlas ofi ennen treenid? * [T
4. Kuinka rasittavana tunsit harjoiuksen? * [
a 1 2 3 2 & B il
En clleriezan rasitava Makzimiasoritug
5. Millzinen on mislialasi treenin jalkeen? * [0
B. Ravitsermus jauni * [
Eritedin huanost o Enhoalzsesn Hywin Erimn hywin

Koinika Fegwin mukwsitT
Fubnika bt SebiyeT

Kuinka olat restayTtimt
isedsi?

7. Muuta mainitssmizen arvoista? J [

Kirjoita vastaus
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Liite 9. Suostumuslomake tutkimukseen

Suostumus tutkimukseen osallistumisesta

Minua on pyydetty osallistumaan ylld mainittuun tutkimukseen, jonka
tarkoituksena on kartoittaa kuormituksesta palautumisen tasoa ja loytda palautumista edistavia
tekijdita.

Clen saanut tutkimustiedotteen ja ymmartanyt sen. Tiedotteesta olen saanut riittévan
selvityksen tutkimuksesta, sen tarkoituksesta ja toteutuksesta, oikeuksistani sekd tutkimuksen
mahdaollisesti liittyvista hyddyista ja riskeista. Minulla on ollut mahdollisuus esittad kysymyksia ja
olen saanut riittdvan vastauksen kaikkiin tutkimusta koskeviin kysymyksiini.

Olen saanut tiedot tutkimukseen mahdollisesti littyvasta henkildtietojen kerddmisestd,
kasittelystd ja luovutiamisesta ja minun on oliut mahdollista tutustua tutkimukseen littywaan
tietosuojaselostessesn.

Minua ei ole painostettu eika houkutelu osallistumaan tutkimukseen.

Minulla on ollut riittavasti aikaa harkita osallistumistani tutkimukseen.

Ymmadrrén, ettd osallistumiseni on vapaashtoista ja eftd voin peruuttaa tdmaén suostumukseni
koska tahansa syyta ilmoittamatta. Olen fietoinen siita, ettd mikali keskeytan tutkimuksen tai
peruutan suostumuksen, minusta keskeyttamiseen ja suostumuksen peruuttamiseen mennessa
keratiyja tietoja ja naytteitd voidaan kayitda osana tutkimusaineistoa.

Allekirjoituksellani vahvistan osallistumiseni téhdn tutkimukseen.

Jos tutkimukseen liittyvien henkiltietojen kasittelyperusteena on suostumus, vahvistan

allekirjoituksellani suostumukseni myds henkildtietojeni kdsittelyyn. Minulla on oikeus
peruuttaa suostumukseni tietosuojaselosteessa kuvatulla tavalla.

Allekirjoitus:

Mimenselvennys:




