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1 JOHDANTO

Tassa PLVT-tydssa pyritdan kartoittamaan, millaista on naisten Superpesiksessé pelaavien pelaajien
huoltava harjoittelu ja kuinka paljon huoltavaa harjoittelua tehd&an. Kasityksendmme on se, etta
naispesapalloilijat harjoittelevat yh&d ammattimaisemmin Superpesistasolla. Kilpailu on koventunut
ja huoltavan harjoittelun merkitys on suuri, jotta harjoituksista ja kilpailuista palauduttaisiin
mahdollisimman pian optimaaliselle suoritustasolle ennen seuraavaa harjoitusta tai pelia.
Suorituskyky kehittyy parhaiten, jos uusi harjoitus on oikein ajoitettu ja mitoitettu seka yksittaisten
harjoitusten kuormitusjérjestys on fysiologisesti johdonmukainen.

Pesdpallo on ollut jo vuosien ajan Suomen seuratuimpia joukkueurheilulajeja (Koskela, 2017, 7).
Pesdpallo kehittyi Lauri Pihkalan suorittaman pitk&janteisen kehitystyon kautta. Jo vuonna 1922
julkaistiin pesépallon ensimmaiset viralliset pelisdéannét. (Kallio, 2018.) Pesédpallo on kuitenkin
vuosikymmenten kuluessa muuttanut luonnettaan sen alkuperdisista lahtokohdista. Aikaisempina
vuosikymmenind peli oli vuoroparipelid, kunnes vuonna 1994 pesépalloon tehtiin merkittava
muutos ja peli muuttui jaksopeliksi. (Koskela, 2017, 15.) Luonnollisesti myos pesépalloilijan
harjoittelu on muuttunut lahes sadassa vuodessa melkoisesti. Nykyaan pesapalloilija harjoittelee
lapi vuoden. Talvikaudella kehitetddn pelin kannalta tarkeita fyysisia ominaisuuksia. Koska
pesépalloilija harjoittelee lapi vuoden, sisaltyy hanen harjoitus- ja lepopéiviinsa usein palauttavaa ja
huoltavaa harjoittelua. Pesdpalloilijalta vaaditaan lujaa fysiikkaa, silld hénen taytyy olla kestava ja
nopea ja hénen pitdd saada siirrettyd useisiin pelisuorituksiin rajahtdvaa voimaa mahdollisimman
paljon (Koskela, 2017, 280).

Tavoitteellisesti harjoittelevalla naispeséapalloilijalla ongelmana ei yleensa ole se, etteikd harjoittelu
olisi tarpeeksi kovaa, vaan pikemminkin se, ettd palautumisprosessi ei ole taydellinen. Héiritsevina
tekijoind voivat muun muassa olla ajan puute, sairastelu, riittdmaton tai huonolaatuinen uni, huono
ravinto tai muun eldmén aiheuttama stressi. Kokonaiskuormituksen kontrollointi ja harjoittelun ja
palautumisen rytmittdminen ei ole vélttdmattd helppoa, koska naispesapalloilijan taytyy
tasapainoilla muun muassa harjoittelun, opiskelun, tyén ja erilaisten ihmissuhteiden hoitamisen
ristitulessa. Arki saattaa usein siséltdd koulun, parisuhteen, tyon ja harjoittelun lisdksi myos
saannollisesti joukkueen talkoita, mika luo omat haasteensa, kun urheilijalla ei ole aikaa riittavasti.
Pelagjien taytyy miettid, mitd milloinkin ehtii tekem&in ja onkin mahdollista, ettd huoltava

harjoittelu on se, mistd ensimmaisten joukossa tingitdén, kun aika kaikesta suoriutumiseen ei riité.



Huoltavan harjoittelun ja palautumisen merkitys korostuu myds vammojen ennaltaehk&isyssa.
Usein huoltavaa ja palauttavaa harjoittelua tekeva sek& omaa palautumistaan kuunteleva urheilija
saastyy todennakoisesti useammin rasitusvammoilta. Han ei myoskaan ole niin herkka &killisille
urheiluvammoille.  Liiallinen elimistdon kuormittaminen taas saattaa johtaa suorituskyvyn
heikkenemiseen, pahimmassa tapauksessa ylirasitukseen, elimiston stressitilaan ja sairastumiseen.
Urheilussa korostetaan usein harjoituksen mééarad, tehoa, kestoa ja harjoituskertojen tiheyttd, mutta
niiden valiin jadva palautumisaika saattaa jaada vahemmalle huomiolle. Harjoittelusta saadut tehot
ja kehitys todennékoisesti katoavat, mikéli huoltava harjoittelu ja palautuminen laiminlyédaéan

toistuvasti.

Tutkimuksessa halusimme Kartoittaa Superpesiksessa pelaavien naispesédpalloilijoiden huoltavan
harjoittelun maaraa seka sitd, millaisia huoltavia ja palauttavia toimenpiteitd naispesapalloilijat

tekevat. Lisaksi selvitimme harjoittelun rytmittamista palautumisen nakdkulmasta.



2 TUTKIMUSTEHTAVAT

Tutkimustehtéavét ovat:

Kuinka paljon huoltavaa harjoittelua tehddén naisten Superpesistasolla?
Mita huoltavia harjoitteita naispesépalloilijoilla on kéytdssd ja mitk& niistd koetaan
hyodyllisimmiksi?

Mité erilaisia palautumiskeinoja ja menetelmié on kaytdssé ja miten niita toteutetaan?

Tutkimuksemme aiheeksi valikoitui naispesdpalloilijoiden huoltava harjoittelu ja palautuminen,
koska siitd ei aiempaa tutkimusta oltu viela tehty. Aiheena se kiinnostaa myos siksi, ettd naisten
Superpesiksessa ollaan harvoin ammattilaisurheilijoita, ja arkielamdassd on varmasti lahes jokaisella
urheilijalla haasteita ajankdyton ja palautumisen kanssa. Toivomme, ettd tdmén tutkimuksen
perusteella voisimme Kartoittaa huoltavan harjoittelun ja palautumisen kokonaisuutta ja
nykytilannetta seka l0ytdd myods mahdollisia kehittdmisen kohteita urheilijoille ja heidan

valmentajilleen.



3 HUOLTAVA HARJOITTELU JA PALAUTUMINEN

Fysiologisesti jaettuna on olemassa kahdenlaista harjoittelua. On kehittavaa harjoittelua, joka vie
henkil6d kauemmaksi kehon tasapainotilasta eli homeostaasista sekéd palauttavaa eli huoltavaa
harjoittelua, joka taas tuo henkil6d lIahemmas homeostaasia. Huoltavan harjoittelun tarkoituksena
on kehittdd ja valmistaa elimistod kehittaviin harjoituksiin erilaisilla menetelmilla. Sen avulla
voidaan ennaltaehkaistd urheiluvammoja, nopeuttaa palautumista sekd palauttaa harjoittelusta
kuormittuneita lihaksia. Siihen kuuluu myos palauttavien vélipdivien kevyt aerobinen liikunta,

arkiliikunta ja huoltava voimaharjoittelu. (Terve urheilija.fi.)

Niemen (2005, 67; 78) mukaan huoltavassa harjoittelussa on huomioitava kaiken kaikkiaan
urheilijan tasapainoinen eldmanrytmi ja harjoittelun rytmittaminen. Elimistolle annetaan aikaa
palautua eikd kuormiteta samaa elinjarjestelméa voimakkaasti perakkaisind paivind. Harjoitusten
valisend palautumisaikana elimisté sopeutuu harjoitusarsykkeeseen ja harjoituksen kohteena ollut
ominaisuus voi kehittyd. Siksi palautumisjakson aikana tehdyt huoltavat toimenpiteet ovat erityisen

tarkeitd kunnon kehittymisen kannalta.

Huoltava eli palauttava harjoittelu on nimensd mukaisesti lihaksistoa ja kehoa huoltavaa
harjoittelua. Urheilijoiden harjoitus- ja Kilpailutehot sek&d maarat ovat lisddantyneet useissa lajeissa
urheilun muuttuessa yha ammattimaisemmaksi. Huoltava harjoittelu lisdd omalta osaltaan
harjoitusvaikutusta. Urheilijan paraneva suorituskyky onkin tasapainottelua kokonaiskuormituksen
sek& huollon tukitoimenpiteiden vélilla. (Niemi 2005, 67; Pehkonen 2004, 442- 443.)

Elimistd palautuu kuormituksesta kolmessa vaiheessa. Ensimmaisessd vaiheessa normalisoituvat
syke, verenpaine ja hengitys. Se alkaa muutamien minuuttien kuluessa kuormituksesta ja kestaa
noin 20 minuuttiin asti. Seuraavassa vaiheessa lihasten lampdtila laskee lepoarvoonsa ja siihen
menee noin 45 minuuttia. Kolmas vaihe, jossa kudosten kemiallinen ja rakenteellinen palautuminen
tapahtuu, saattaa kestda jopa useita vuorokausia. Jos rasituksesta palautuminen on puutteellista, voi
tuki- ja liitkuntaelimistoon aiheutua lisd&ntyvia haittoja, jotka pitk&&n jatkuessaan ovat syyna
erilaisiin ylirasitustiloihin ja rasitusvammojen syntyyn. Elimistémme eri osat palautuvat eri tahtiin
rasituksesta. Vaikka lihakset palautuvat rasituksesta nopeammin Kkuin janteet ja sidekudokset ja
urheilijan olo tuntuisi viredlta, eivat vélttdmattd kehon heikoimmat osat ole ehtineet palautua
tarpeeksi. (Karkkéinen 2014, Paunonen 2009, Pehkonen 2004, 443.)



Lihashuollollisilla  toimenpiteilla  valmistetaan  kehoa liikuntasuoritukseen, palautetaan
elintoimintoja takaisin tasapainotilaan kuormituksen jalkeen seké pyritdén padsemaan optimaaliseen
rentoutustilaan. Niiden avulla voidaan ennaltaehkaistd akuutteja vammoja tai rasitusvammoja seké
opetetaan urheilijalle mahdollisimman taloudellinen, tehokas ja kudoksia sadstdva tapa kéyttaa
kehoa. Ne ovat urheilijan kannalta erilaisia aktiivisia tai passiivisia toimenpiteitd, joilla pyritaén
edistdmaan fyysista ja psyykkista palautumista harjoituksesta tai kilpailusta. (Niemi 2005, 67.)

Pehkosen (2004, 444) mukaan lihashuolto voidaan jakaa kahteen padryhmaén: urheilijan itsensé
suorittamat toimenpiteet ja ulkopuolisen henkilon suorittamat toimenpiteet. Ulkopuolisia henkil6ita
voivat olla valmentaja, hieroja, fysioterapeutti, laakari, psykologi, ravintoterapeutti ym.

asiantuntijat.

laéketieteellinen tuki U harjoittelun ja palautumisen
R tasapainoisuus

vamman kuntouttaminen H kokonaiskuormituksen
E kontrolli

korvaavat ja korjaavat harjoitteet I

L aktiiviset ja passiiviset
huoltavat harjoitteet I venytykset

J
oikea suoritustekniikka A rentoutusharjoitteet

ravinto

Taulukko 1. Urheilijan lihashuollon osa-alueita (Pehkonen 2004, 444).



Urheilijan tulisi luottaa omiin tuntemuksiin palautumisen suhteen. Jos tarkedt tehoharjoitukset ovat
toistuvasti vastenmielisid tehda tai urheilijalla alkaa olla jatkuvasti sairastelua ja loukkaantumisia,
voi se johtua harjoittelun epatasapainosta. Aikaa ja odottamista ei korvaa mikéan palautumisessa,

vaan urheilijan on maltettava mielensa ja odotettava elimiston toipumista. (Paunonen 2010.)

3.1 Urheiluvammoja ennaltaehkaiseva harjoittelu ja huoltava oheisharjoittelu

Urheiluvammojen riskitekijoita ovat Jarvisen ym. (2003,72) mukaan ikd, sukupuoli,
ruumiinrakenne, aiemmat vammat, sairaudet, fyysinen kunto, nivelten liikkuvuus, lihasvoima,
lihasten venyvyys, nivelsiteiden kunto, anatomiset rakennepoikkeavuudet, motorinen kyvykkyys ja

lajikohtainen taito.

Urheiluvammojen mé&&ra on kasvanut monessa lajissa harjoittelu- ja kilpailutehojen sek& maarien
lisddntyessd. Parkkarin, Kannuksen ja Fogelholmin tutkimuksen (2004, 3889- 3890) mukaan
liikunta- ja urheiluvammat ovat nykyisin suurin tapaturmaluokka Suomessa. Pesapalloilijoille

sattuu 6,6 urheiluvammaa tuhatta harrastettua tuntia kohden.

Pursiaisen ja Rantalan (2008, 24) tekemédn tutkimuksen perusteella huipputason
miespesapalloilijoiden urheiluvammoista &killisten vammojen osuus kaikista vammoista oli 73 % ja
rasitusvammojen osuus oli noin neljannes, 27 %. Pelaajien urheiluvammoista suurin osa, 45 %
kohdistui alaraajoihin. Seuraavaksi eniten oli ylaraajan vammoja, 38% ja kolmanneksi eniten
vartalon vammoja, 18 %. Vamma-altteimmat alueet olivat reisi ja olkapd&, joita molempia oli

kaikista raportoiduista urheiluvammoista 20 %. (Pursiainen ym. 2008, 27- 35.)

Miespesapalloilijat arvioivat lihaskireyksien (21 %) vaikuttavan eniten akillisten vammojen
syntyyn. Seuraavaksi suurimpia riskeja vammautumiselle he arvioivat olevan huolimattomuus,
olosuhteet sek& vasymys. Rasitusvammojen syntyyn taas ajateltiin olevan eniten vaikutusta
toistuvalla, yksipuolisella kuormituksella (27 %) ja seuraavaksi eniten lihaskireyksilla ja liian

kovalla harjoittelu- ja pelitahdilla. (Pursiainen ym. 2008, 31-32.)

Vammojen ennaltaehkaisemiseksi on tehtdvissd paljon. Riittdvd kokonaisliikunnan méara,
harjoittelun monipuolisuus ja kehon tasapainoinen kuormittaminen on téarke&a. Liiallinen ja

yksipuolinen kehon eri elinjérjestelmien kuormittaminen taas kuluttaa ja altistaa urheiluvammoille.



Valmennuksessa on huomioitava urheilijan kasvun ja kehityksen vaiheet sekd kunto- ja taito-
ominaisuudet. On térkedd huolehtia kunnollisista alku- ja loppuverryttelyistd, hyvasta
lihastasapainosta, liikkuvuudesta, oikeista suoritustekniikoista sek& huoltavasta oheisharjoittelusta.
(Niemi 2005, 82.)

3.2 Alku- ja loppuverryttely

Hyvalla alku- ja loppuverryttelylla voidaan mahdollisesti vaikuttaa siihen, ettei urheiluvammoja
paasisi syntyméan. Huipulla olevat tai sinne pyrkivét urheilijat harjoittelevat noin 5-9 kertaa
viikossa lapi vuoden. Jokaiseen harjoitukseen tulisi siséltyd noin 15-30 minuuttia kestava
lammittely sekda 15-30 minuuttia kestava jadhdyttely. Viimeisten vuosien aikana on tehty monia
tutkimuksia, joiden kautta on voitu todistaa, ettd esimerkiksi polven ja nilkan nivelsidevammoja on
mahdollista ehkaista sd&dnndllisen ja monipuolisen hermolihasjérjestelma& aktivoivan treenin avulla.
Tehokkaat harjoitusohjelmat siséltavat vaihtelevia ja monipuolisia ketteryys-, juoksutekniikka-,
tasapaino- ja lihaskuntoharjoitteita sek& hyppyja. Naiden harjoitteiden kautta parannetaan urheilijan
kehon hallintaa ja liiketaitoja. N&in saadaan my6s nivelten véaantymisida sek& rasitusvammoja
aiheuttavia virheellisid liikkeitd vahennettyd. Na&itd harjoitteita olisi hyva tehdd jokaisen

alkulammittelyn yhteydessa. (Terve urheilija.fi.)

Seké laadukkaan ettd monipuolisen alkulammittelyn avulla saadaan elimisto viritettya ihannetilaan
tulevaa pelid tai treenid varten. Lammittelyvaiheessa tulisi valita erilaisia aktivoivia
alkulammittelyharjoitteita, jotka palvelevat edessa olevaa harjoitusta tai pelia. Lammittelyliikkeiden
tulee herételld lihasten ja hermoston toimintaa seké vilkastuttaa hengitys- ja verenkiertoelimiston
toimintaa. Liikesarjojen toistomaarat on syyta pitdd kohtuullisina seka keskittyd ennen kaikkea
teknisesti hyviin suorituksiin. Lammittelyn aloittaminen kannattaa tehda maltillisesti sek& vahitellen
nostaa tehoja. Rauhallinen holkka ja juoksukoordinaatiot ovat hyva tapa aloittaa lammittely. VValissa
olisi hyva tehd& toiminnallisia ja aktivoivia liikkuvuus- ja lihaskuntoliikkeitd. Lammittelyn lopussa
nostetaan tehoja pienilla spurteilla ja hyppelysarjoilla. Ldmmittelyyn tulee kayttdd vahintdan 15
minuuttia. Useat laadukkaat tutkimukset viime vuosilta osoittavat, ettd alaraajavammoja on
mahdollista ehkéistd sd&nnollisen ja monipuolisen hermolihasjarjestelmad aktivoivan treenauksen

kautta. (Naisten ja tyttdjen urheiluvalmennus 2012, 224; Terve urheilija.fi -sivusto.)



Loppuverryttelyllda on  merkittdvd osuus  harjoituskokonaisuudessa ja  palautumisen
kéynnistymisessa. Loppujaéhdyttelylla pyritddn palauttamaan ja rauhoittamaan elimistd vahitellen
ldhelle lepotasoa sekd samanaikaisesti huoltaa kuormittuneita kudoksia aerobisen (matalatehoisen)
liilkkumisen avulla. Téllaisia matalatehoisia liikkumisen muotoja ovat muun muassa kuntopyoraily
ja holkka. Naiden lisaksi olisi tarkedd kayttdd muitakin harjoitteita, kuten esimerkiksi kevyité
liikkuvuus- ja lihaskuntoliikkeitd. Oleellista on pitdd ne lihasryhmét lampimind ja aktiivisina, joita
on edellisessé harjoituksessa kuormitettu. Nailla toimenpiteilla kuormitettujen lihasten verenkierto
sédilyy kaynnissa. Lisaksi hyvélla loppuverryttelylla veren laktaatti- eli maitohappopitoisuus laskee
ja saavutetaan normaali happo-emastasapaino. Loppuverryttelyihin tulisi kdyttad aikaa vahintdan 15
minuuttia. (Kérkkainen 2014; Terve urheilija.fi.)

3.3 Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuudella eli notkeudella tarkoitetaan kykya tehda liikkeitd, joiden laajuus on hyvin suuri.
Nivelen liikkuvuuteen vaikuttavat ikd, nivelen rakenne, nivelkapseli, nivelsiteet, janteet ja lihakset.
Néiden anatomiasta ja sidekudosten rakenteesta johtuvien tekijoiden liséksi liikkuvuuteen
vaikuttavat liikekoordinaatio ja asennonhallinta (Ylinen 2006, 4). Liikkuvuus ja notkeus on lapsille
luontaista ja se vaihtelee idn mukaan. Liikkuvuus kehittyy noin 11- 13 -vuotiaana eniten, jolloin sit4
tulisi erityisesti kehittdd. Liikkuvuusharjoittelulla pyritddn parantamaan niveltd ymparéivien
nivelsiteiden, janteiden ja lihasten venyvyytta. Tarkein ndista on lihasten joustavuus. (Kuosa ym.
1999, 86- 88, Pehkonen 2004, 447.)

13- 16 -vuotiailla eli murrosikaisilla nuorilla on havaittavissa seka pituuskasvua ettd lihasmassan
kasvun nopeutumista. Nama tekijat ovat osaltaan vaikuttamassa myos notkeuden heikkenemiseen.
Myos lisaantyvé voimaharjoittelu voi vaikuttaa liikkuvuuteen eli séilyttavan liikkuvuusharjoittelun
méaaraén tulee panostaa. Monipuolista liikkuvuusharjoittelua ei saa unohtaa myohemminkaan vaan
sitd tulee suorittaa paivittdin myods 17- ikdvuodesta yléspdin ja mieluiten useamman kerran
vuorokaudessa. Ylisen (2006, 4-5) mukaan liikkuvuuden heikkeneminen huomataan vasta usein
sitten kun tulokset huononevat tai suoritukset vaativat lisdantyvia ponnisteluja. Monipuolinen
liikkuvuus- ja venyttelyharjoittelu luo pohjan urheilijalle harjoitella tehokkaasti, silld se nopeuttaa
palautumista harjoittelusta ja ehkéisee tuki- ja liikuntaelimiston vammaojen syntyé (Pehkonen 2004,
447). Liikkuvuuden arviointia tulisi tehdd jo nuoresta asti, jolloin on mahdollista ohjata terapeuttisia

harjoitteita havaittaessa hypo- ja hypermobiliteettia. (Mero ym. 1990, 167- 180.)
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Jokainen ihmiskeho on yksil6llinen liikkuvuuden suhteen. Harjoittelemalla voidaan saada aikaan
muutoksia sidekudosrakenteisiin lisédmalla niiden joustavuutta. Se vaatii kuitenkin 2-3 kuukauden
ajan tapahtuvaa saannollistd venyttavdd kuormitusta. Kehon sidekudosverkostoa eli faskiaa on
aiemmin pidetty passiivisena, tukea ja lujuutta antavana jarjestelmand, kun taas nykytiedon mukaan
se on merkittava aktiivinen rakenne, joka vélittaa tietoa keho eri osien valilla. Jos lihaskalvoketjussa
on heikko kohta, voi kipu tuntua aivan muualla kuin siellda missa epétasapainossa oleva lihas
sijaitsee. (Alanen 2013.)

Kehomme on siis toiminnallinen kokonaisuus, jossa lihakset linkittyvét toisiinsa edelld mainittujen
sidekudosketjujen avulla. Osa naistd 11 liikeketjuista jatkuu paasta varpaisiin katkeamattomana ja
ovat siis lihaskalvojen avulla yhdistdméssa lihaksia suorasti tai epasuorasti toisiinsa (Alanen 2011).
Kun ndma ketjut toimivat moitteettomasti, liikeradat ovat tarkoituksenmukaisia ja saastytaan kivulta
ja jannitteiltd. Jos taas niiden toiminnassa on hairioita tai syntyy Kiputiloja, voidaan ketjujen
liikkuvuutta parantaa aktiivisesti tdsméaharjoitteilla, omatoimisesti foam rolleria apuna kayttéen tai
passiivisesti  jousto-ominaisuuksia  parantamalla  lihaskalvojen  Kitkahieronnalla  eli

faskiamanipulaatiolla. (Alanen 2013, Alavalkama 2012.)

Ihanteellisessa venyttely- tai liikkuvuusohjelmassa yhdistellaén eri venyttelytyyppeja, joita ovat
esimerkiksi staattinen, dynaaminen, passiivinen ja aktiivinen venyttely. Staattisessa venyttelyssa
lihasta venytetddn &&riasentoon asti ja venytystd jatketaan siind asennossa. Se on varmaankin
kaikkein perinteisin tapa harjoittaa liikkuvuutta. (Ramsay 2014,10.) Tutkimusten mukaan
pitkakestoisten staattisten venytysten on todettu aiheuttavan maksimaalisen voimantuoton
heikkenemistd, happivajeen syntymista lihaksissa, lihasten Kipeytymistd ja pienid mikrovaurioita
kudoksissa. Taman seurauksena monet huippu-urheilijat ovat alkaneet véhentda staattista

venyttelyd muutenkin kuin ennen kilpailusuoritusta. (Kukkonen 2010; 2012.)

Jokainen urheilija on kuitenkin yksil6llinen, eikd samanlainen venyttely sovi vélttdmatta kaikille.
Staattinen venyttely saattaa sopia nuorille urheilijoille, koska he ovat rakenteeltaan joustavampia
kuin ikaantyvat urheilijat. Jos staattista venyttelya tehddaan sééannollisesti, saadaan liikelaajuutta
lisad, venytyksen sieto paranee ja lihas rentoutuu. Aktiivinen liikkuvuus paranee talla menetelmalla
kuitenkin vain véhan (Kukkonen 2010; 2012.) Dynaaminen venyttely koostuu erilaisista hallituista
liikkeistd, jotka kohdistuvat tiettyyn kehonosaan ja lisddvét sen liikkuvuutta (Ramsay 2014, 10).

Dynaamiset eli toiminnalliset liikkuvuusliikkeet palvelevat lajissa tarvittavien lihaspituuksien

11



lisddmisté ja yllapitamistd. Ne herkistdvat myos lihasta reagoimaan venytykseen ja sopivat néin
hyvin urheilusuoritukseen valmistautumiseen. (Ahonen ym. 1994,161.)

Aktiivinen venyttely tarkoittaa saavutetun venytysasennon séilyttdmistd vastavaikuttajalihasten
voiman avulla. Venytyksen alku tehddén vastakkaisen puolen lihaksilla ja vasta loppuvaiheessa
voidaan kayttadd apuna esimerkiksi nauhaa tai k&sid. Yksi venytys kestaé korkeintaan kaksi sekuntia,
jolloin véltytdan venytysrefleksin kdynnistymiseltd. Venytysté toistetaan 8-10 kertaa kohdistaen se
tiettyyn lihakseen tai lihasryhmédén. Tatd menetelmdd kutsutaan toiselta nimeltaan
kohdevenyttelyksi. Kohdevenyttelyn etuna on se, ettd lihas-hermojarjestelma oppii muistamaan
laajentuneen liikeradan ja se voidaan toistaa jopa tunteja kestavésséd suorituksessa. Liséksi se lisdé
kehon aineenvaihduntaa. Passiivinen venyttely taas vaatii ulkoisen voiman, esimerkiksi toisen
henkilon tai apuvalineen avuksi, jotta saadaan rennon venyttelijan nivel &ariasentoon asti (Ramsay
2014, 10). Passiivisessa staattisessa venyttelyssa ei tapahdu lihas-hermojdarjestelman muistin
aktivointia kuten aktiivisessa kohdevenyttelyssd ja sen vuoksi saavutettu liikkuvuuden liséys
menetetaan nopeasti. (Kukkonen 2010; 2012.)

Venytystyypit voidaan perinteisessd ndkemyksessd jakaa keston perusteella lyhytkestoisiin (5-10
sekuntia), keskipitkiin (10- 30 sekuntia) ja pitkiin (0,5 -5 minuuttia) venytyksiin. Aina ennen
venyttelyd tehddan huolellinen alkuverryttely. Lyhytkestoisia venytyksid kaytetdaan erityisesti
urheilusuoritukseen valmistavina eli “herkistdvind” harjoitteina sekd loppuverryttelyissa.
Keskipitkien venytysten tarkoituksena on lisata lihaksen venyvyytta. Niitd kéytetddn palauttavina
harjoitteina pitkien venytysten tapaan 1-2 tuntia rasituksen jalkeen. Kuitenkin esimerkiksi raskaan
kestavyys- tai voimaharjoituksen jalkeen voi tehdd maksimaalisia venyttelyharjoitteita vasta noin 3-
4 tunnin kuluttua. Pitkdt venytykset lisadvat janne- ja sidekudoksen venyvyytta ja niitd voi tehda
omana liikkuvuusharjoituksenaan esimerkiksi 1-2 kertaa viikossa. Tavoitteena on lisata lihasten
pituutta, nivelten liikelaajuuksia ja notkeutta. Monet kokevat pitk&kestoiset staattiset venytykset
epamiellyttavind tai kivuliaina ja liikkuvuuden kehittdmisen ei tulisikaan olla ainoastaan niiden
varassa. Liikkuvuuden kehittdmisessa tulisi muistaa erilaiset harjoitteet ja henkilon tausta ja
kokemus. Kokonaisvaltaisen ja toiminnallisen l&hestymistavan valinta on usein hyodyllisempaa,
mielekk&ampéa ja tuo urheilijalle kestdvdmpid tuloksia liikkuvuuteen. (Aho ym. 1994, 155- 161,
Alanen 2013, Niemi 2005, 73, Pehkonen 2004, 447.)

Tarke&a on, ettd venytysliikkeet tehdddn mahdollisimman oikein. Venytys- ja liikkuvuusharjoitteita

tulisi valita lajianalyysin perusteella ja tehdd niitd vasta hyvan yleisverryttelyn jélkeen.
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Nykytietdmyksen mukaan aktiiviseen lihastyohon ja kahden sekunnin venytyksiin perustuva
kohdevenyttely lammittd4d kehoa ja parantaa lihasten suorituskykyd. Se voi osittain korvata
verryttelya ja siitd saavutetaan suurta hyotyd ennen harjoitusta tai Kkilpailua maksimivoimaa ja
nopeutta vaativissa lajeissa. Lyhyet venytykset eivét heikennd lihasten voimantuottoa ja nivelten
hyvan liikkuvuuden ja lihasten rentouden avulla kehon liikeradat laajenevat. Lihasvoima ehtii
vaikuttaa suoritukseen pitempé&an ja liikkeen suoritusnopeus nousee. Tulokset voivat parantua siten
my0s pesdpallossa juoksussa, heitoissa ja lyonneissé, koska pesépallo on laji, jossa lihasvoimalla on
merkitystd. N&in mahdollistetaan lajitehokas suoritus ja vahennetddn urheiluvammojen riskia.
(Kukkonen 2012, Niemi 2005, 84.)

3.4 Huoltava voimaharjoittelu

Huoltavan voimaharjoittelun tavoitteena on lisdtd verenkiertoa lihaksissa. Se auttaa
aineenvaihduntatuotteiden, kuten maitohapon eli kuonan poistumista elimistostd. Lisaksi se
kiihdyttaa proteiinisynteesid. Kovatehoisen kuormituksen, kuten kilpailusuorituksen jélkeen, voi
lihasten ja hermoston palautuminen kestdéd jopa useita vuorokausia, ennen kuin proteiinisynteesi

korjaa elimiston vauriot. (Keskinen 2004, 123.)

Huoltavaa lihasty6té tehdaan pienitehoisesti noin 30% painoilla lihaksia vuorotellen supistaen ja
rentouttaen. Liikkeet on siis tarkedd tehda kevyilla painoilla ja vastuksilla tai ilman vastusta.
Liikkeet voivat olla perusliikkeita tai lajinomaisia liikkeita ja ne suoritetaan taysilla lihaspituuksilla.
Liikkeiden lajinomaisuuteen kannattaa kuitenkin pyrkia, koska niiden avulla pystytdén
kohdistamaan palauttava harjoitus juuri lajissa rasittuneisiin lihaksiin. Jokaisen urheilijan tulisi
rakentaa itselleen helppo ja palauttava lihaskuntoharjoitus, jonka voi tehda vaivattomasti kotonakin
tai missa vaan ja ilman vélineita (Paunonen 2009). Myos vedessa tehty voimaharjoittelu on hyvéa
vaihtoehto huoltavaan harjoitteluun, koska veden paine ajaa kuona- aineita pois kehon &éreisosista.
Vedessa liikkeet eivat ole jarruttavia eli eksentrisid, jolloin lihastyd on rakentavaa ja huoltavaa.

(Terve urheilija.fi)
Hirvikosken (2010) tekemén tutkimuksen mukaan miespesapalloilijoista 77% kaytti olkapd&han

kohdistuvaan huoltavaan voimaharjoitteluun késipainoja ja 65% kuminauhaa. Muita menetelmi&

kéytettiin huomattavasti vahemman. 70% pelaajista teki olkap&an huoltavia harjoitteita 1-3 kertaa
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viikossa ja ne pelaajat, joilla oli ollut olkapadvaivoja, huolsivat olkapadtdan 4 kertaa viikossa tai
useammin.

3.5 Huoltava aerobinen harjoittelu

Aerobinen huoltava harjoittelu voi olla kevytta ja helppoa juoksua, pyoréilyd, uintia, hiihtoa ym.
siihen soveltuvaa liikuntaa. Kevyt juoksu ja muu alku- ja loppuverryttely ovat osa muutakin
harjoittelua eli huoltavaa harjoittelua ja niitd tehdddn useimmissa harjoituksissa. Aerobista
harjoittelua tulee helposti pesapalloilijoille alku- ja loppuverryttelyissa, jos ne tehddan huolella,
kaikki yli 15 minuuttia kestdvét yhtdjaksoiset harjoitukset voidaan laskea kokonaisméaaraan.
Aerobista harjoittelua tulisi tulla 3-7 tuntia viikossa ja sita tulisi tehda helpolla syketasolla 120- 150.
(Paunonen 2009, PLVT 11 2017.)

Huoltavasta harjoituksesta on monia hyotyja palautumiseen. Se poistaa urheilijalta yleista stressié,
koska silloin keho ja mieli rentoutuu. Taman liséksi se myds poistaa kuona-aineita elimistostd, lisaa
hiussuoniverkkoa ja korjaa hormonitasoja. Koska se edistdd palautumista oleellisesti, myos
vammariski vahenee. (PLVT 11 2017.)
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4 PALAUTUMISTA EDISTAVAT TOIMENPITEET

Koska fyysisen kehittymisen perusedellytys on se, ettd urheilijan harjoittelu, ravinto ja lepo ovat
tasapainossa, kasitelldan naitd osa-alueita myos tdssé teoriaosuudessa. Rajasimme ne varsinaisesta
tutkimuksesta pois, koska aiempaa tutkimusta niista on jo tehty ja aiheena niita voisi jo pelk&staan
késitelld hyvin laajasti. Harjoittelua tukeva elaménrytmi, riittdva nesteytys, ravinto ja lepo ovat
menestyvélla ja kehittyvalla urheilijalla kunnossa, mutta monella taas niistd saattaa muodostua
kehittymisen este. Né&ité perusasioita pitéisi olla helppo noudattaa, koska tutkimustietoon perustuvia
ohjeita on olemassa runsaasti, mutta todellisuudessa tilanne voi olla monen urheilijan kohdalla

toisin, varsinkin mitd nuoremmasta urheilijasta on kysymys.

Huippupesapalloilijan eldmanrytmin tulisi olla saanndllistd. Héanen tulee huolehtia siita, ettd
urheilun vastapainoksi tulee riittdvasti lepoa ja unta seka riittavasti oikeanlaista ravintoa. Urheilu
kahdeksasta neljaan ei riit4, vaan urheilijan on tehtdva ty6tda oman kehonsa ja psyykkeensa kanssa
kellon ympari. Saannolliset elaméntavat edistavat palautumista. Sen ymmartaminen on tarkeaa
opettaa urheilijoille nuoresta saakka, jolloin huippu-urheiluvaiheessa saannolliseen elamantapaan
liittyvat tekijat ovat jo luonnollinen osa urheilijan elamad. (Hakkinen, Keskinen, Mero, Nummela
2004, 436.)

4.1 Uni

Uni on ihmiselle luontainen perustarve ja se on ehdottomasti tarkein yksittdinen palautumiskeino
urheilurasituksesta. Unen aikana saadaan lepoa uutta paivaa varten ja elimistd valmistautuu uusiin
suorituksiin. Jos urheilijalla on stressid, se saattaa heikentdd unen maaréa ja laatua. Jos uni on
puutteellista, se voi vaikuttaa negatiivisesti palautumiseen. Liian vahdisen unen on todettu lisaavan
my0s urheiluvammojen riskid (Hynynen 2015). Jo 2-3 vuorokauden epdsaanndllinen uni vaikuttaa
heikentévésti hermostolliseen, hormonaaliseen ja immunologiseen toimintaan elimistossé.
(Hakkinen ym. 2004, 435; Hulmi 2016, 174; Terve urheilija.fi.)

Yksilollisyys on syytd muistaa unen tarpeesta puhuttaessa. Jokaisen tulisi 16ytaa itselleen sopiva

unirytmi, joka palvelee kehittymisté ja palautumista. Vain muutama prosentti ihmisisté parjéa alle

kuuden tunnin yoéunilla, useimmat tarvitsevat 7-9 tuntia unta vuorokaudessa. Urheilijoille on
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suositeltu 9-10 tunnin yoOunia, koska heidan palautumisen tarpeensa on muuta vaestod suurempi.
(Hynynen 2015.)

Akuutissa eli lyhytkestoisessa univajeessa ja kroonisessa eli pidempikestoisessa univajeessa on
erilaiset vaikutukset ihmisen elimistoon ja suorituskykyyn. Vaikuttaa silta, ettd vakavammassa
unettomuudesta karsivilla urheilijoilla suorituskyky heikkenee selvemmin. Etenkin yli 30 minuuttia
kestévissa suorituksissa suorituskyvyn heikkeneminen alkaa nékya. Univaje aiheuttaa erilaisia
fysiologisia vaikutuksia, kuten sykkeen ja laktaatin nousua. Ne liittyvéat elimistossd kohonneeseen

aineenvaihdunnan tasoon, koettuun rasitukseen seké stressihnormonien eritykseen. (Hynynen 2015.)

Akuutti univaje laskee yolla luontaisesti erittyvan kasvuhormonin maarad, mutta pdivasaikaan
elimistd pystyy korjaamaan vajeen. Toisin on kroonisessa univajeessa, jossa taas luontaisen
kasvuhormonin erittyminen laskee pysyvdmmin. Mutta koska toisaalta kasvuhormonia erittyy
enemman valveillaolon aikana, on sen vaikutusten vertailu kasvuun ja palautumiseen hankalaa.
(Hynynen 2015; Kettunen 2015.)

Kasvuhormonin lisdksi univajeella on merkitysta tulehdusvélittajdaineiden ja tulehdusmarkkereiden
lisdantymiseen, mik& vaikuttaa kohottavasti yhden elimiston stressihormonin, kortisolin eritykseen.
Kortisolitasot nousevat ja kortisolivuorokausirytmi voi kaantya paélaelleen. Stressattu elimistd on

alttiimpi sairastumaan, koska immuunipuolustus péésee jarkkymaan. (Kettunen 2015.)

Kasvuhormonin liséksi univaje vaikuttaa muun muassa testosteronin madran laskuun seké& solujen
sokeriaineenvaihdunnan ja anabolisten prosessien jarkkymiseen. Hormonitoiminnan palautumiseen
ei valttamatta tarvita kuin muutama yo kunnollista unta, mutta jos univaje on kroonistunut, voi
palautuminen kestad viikkoja tai kuukausiakin. Yhden yon heikolla younella ei vélttdmatta ole
vaikutusta urheilusuoritukseen sellaisissa lajeissa, joissa ei tarvita motorista tarkkuutta,
reaktionopeutta tai ratkaisukykya. (Hynynen 2015; Kettunen 2015.) Pesapallossa kuitenkin niilla
ominaisuuksilla on merkityst4 suorituskykyyn, joten hyva youni on tarkedd. Hakkisen ym. (2004,
435) mukaan tutkimuksissa on arvioitu, ettd 24 tunnin valveillaololla on vastaava vaikutus kuin 0,8
promillen alkoholiannoksella. Silla on myds huomattavasti alentava vaikutus mielialaan, loogiseen
paattelyyn, paatoksenteon nopeuteen ja tarkkuuteen sekd keskittymiskykyyn ja sitd kautta
oppimiseen (Hynynen 2015). Myo6s pesépalloilijan suorituskykyyn edelld mainitut tekijat

vaikuttavat huomattavasti.
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Tutkimusten mukaan unen laatua ja nukahtamista voidaan edist&é esimerkiksi rentoutumalla. Tama
on erityisen tarkedd esimerkiksi silloin kun ei voi huolehtia siit4, ettd fyysisen rasituksen ja
nukkumaanmenon vélilla on riittavasti aikaa. Rentoutumisharjoituksella autetaan aineenvaihduntaa
laskeutumaan unensaantitasolle ja edistetddn seké fyysista ettd psyykkista rauhoittumista. Liséksi
mielenrauhaa voivat hairité erilaiset ajatukset vaikkapa seuraavan paivan pelistd, opiskelijan tentista
tai tyotehtavista. Talloin voi myos tukea mielen rauhoittumista rentoutumisen keinoin. (Pusa 2010.)

4.2 Ravinto

Niemen (2005,75) mukaan ravinnolla on suorituskyvyn ja palautumisen kannalta ratkaiseva
merkitys. Se on yleisesti edelleen useasti laiminlyoty toimenpide harjoittelun ja Kilpailun
kokonaisuudessa. Pesapalloilijan tulisi sisdistad ravitsemukselliset tavoitteet térkednd osana
harjoitteluna ja huippusuoritukseen péasemista. Optimaalisen ravitsemuksen laiminlyonti nékyy
ennemmin tai my6hemmin suorituskyvyn heikkenemisend tai lisdantyneend infektioalttiutena.
Nékemyksia ja suosituksia oikeanlaisesta ravitsemuksesta on paljon ja kultaisen keskitien
Ioytdminen suuresta tiedon maarasta voi olla haastavaa. Tutkimusten mukaan ei ole olemassa yhté
ja ainoaa oikeaa terveellista ja toimivaa ruokavaliota vaan tdrkedmp&a on se, ettd ravitsemuksen
kokonaisuus on hallinnassa. Hyvanéd perusohjeena ravitsemukseen ovat vuonna 2014 padivitetyt
Valtion Ravitsemusneuvottelukunnan (VRN) suositukset, koska ne perustuvat pohjoismaisiin
suosituksiin, jotka on tehty kymmenien vuosien laadukkaiden tutkimusten perusteella. Ne toimivat
keskivertoihmiselld ja urheilijalle voi niihin tehd& lisdyksié tarpeen mukaan. (Hulmi 2016, 104-
107.)

Ensimmaiseksi tulisi huolehtia, ettd arkiruokailu olisi kunnossa. Siten mahdollistetaan kehittyminen
ja palautuminen harjoittelusta. Yksittéisilla ruokailuilla tai palautumisvalmisteilla ei ole niin suurta
merkitystd, jos ravitsemuksen kokonaisuus on pielessa. Toinen tarked ravitsemuksen tukipilari on
riittdvé nesteytys, jotta vireystila pysyy hyvana ja ehkéistdan urheiluvammojen syntyéd. Nestettd
tulisi saada péaivan aikana jo ennen urheilusuoritusta, ettei nestevajetta paase syntymaan. Kolmas
huomioitava asia on pelipdivien ravinto, jotta kilpailuun paastdisiin taysilla energiavarastoilla.
Palloilulajeissa, kuten pesdpallossa hiilinydraatteja tulisi saada 6-10g/kg péivéssa ja proteiinia 1-
29/kg paivéssa, koska kysymyksessa on nopeusvoimalaji (Kemppainen 2015,41). Ravitsemus vaatii
kaiken kaikkiaan suunnittelua ja kokeilua, koska haasteena voivat olla erilaiset aikataulut,

kilpailujannitys tai evaskaytannot. (Terve urheilija.fi.)
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Keskeistd palautumisen kannalta on se, ettd sy6dadn oikein ennen ja jalkeen urheilusuorituksen.
Ennen suoritusta (5-90 minuuttia) tulisi nauttia nestettd 3-6 desilitraa ja hiilihydraattia 10-50
grammaa seka proteiineja 5-20 grammaa. Kovatehoisen harjoituksen tai pesapallopelin aikana
taytyy huomioida, ettd nesteen menetys voi olla jopa 41/h, varsinkin lampiméll& kelill& pelattaessa
(Kemppainen 2015, 41). Mahdollisimman pian suorituksen jalkeen (0-30 minuuttia) tulisi saada
nestettd 5-10 desilitraa tunnissa elimiston nestevajeen korjaamiseksi, nauttia hiilinydraatteja (0,5-
1g/kg), proteiinia(10-20g) ja mineraaleja sisaltdvaa ravintoa tai nestettd. Talloin verensokeri
normalisoituu nopeammin, lihasten ja maksan hiilihydraattivarastot alkavat tayttya ja harjoittelun
teho paranee. Jos rasitus on ollut kovatehoista, erityisesti runsas proteiinin saanti on suositeltavaa

palautumisprosessin edesauttamiseksi. (Terve urheilija.fi.)

4.3 Hieronta ja fysioterapia

Pesdpalloilijan harjoitteluun kuuluu erilaisten palautumismenetelmien kayttd ja niitdkin téssa
tutkimuksessa kasitelladn lyhyesti. Tarkeimpia naistd menetelmistd ovat perinteisesti ajatellen
urheilijan omatoiminen lihashuolto, seka hieronta ja fysikaaliset hoito- ja palautumismenetelmat,
joitamuun muassa fysioterapiassa kaytetddn. Nuoremmilla urheilijoilla lihashuolto painottuu
useimmiten omatoimisen lihashuollon opetteluun ja kaytdnnon toteuttamiseen, mutta mita
ammattimaisemmaksi huippu-urheilu muuttuu, sitd tarkedmpaa on se, ettd valmentaja ja urheilija
suunnittelevat ja ohjelmoivat lihashuollon yhdessd ammattilaisten, kuten fysioterapeuttien kanssa
(Hakkinen ym. 2004, 433).

Hieronnan asema on perinteisesti vankka kilpaurheilussa. Hieronnan tarkoituksena on késitella
etenkin niité lihaksia, joita omatoimisella venyttelylla ja liikkuvuusharjoittelulla ei saada tarpeeksi
hyvin hoidetuksi. Valmentajien tuleekin korostaa ja huolehtia siitd, ettd urheilijat noudattavat
litkkuvuusharjoitusohjelmiaan sd&nnollisesti ja tehokkaasti ja hierontaan turvaudutaan tarvittaessa.
Toisaalta tdytyy muistaa, ettd fyysinen harjoittelu on huipputasolla usein niin kuormittavaa, etta
lahes kaikissa tapauksissa hierojan apua tarvitaan omatoimisen lihashuollon téydentdjaksi.
Hieronnan vaikutukset ja reaktiot urheilijoilla ovat yksilollisia ja siksi jokaiselle tulee suunnitella
yksilollinen hierontaohjelma, jota toteutetaan harjoitusohjelmaan sopivalla tavalla. (Hakkinen ym.
2004, 434- 435.)
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Hieronta voidaan pitd4d yhtend tarkeimmistd lihashuollon menetelmistd ja silla on erilaisia
tavoitteita. Se poistaa lihaksissa olevan lepojahmeyden eli valmistaa lihaksia kuormitukseen. Se
yllapitdd lihaksistossa elastisuutta sekd nivelten liikelaajuutta sekd edistdd palautumista
harjoittelusta sekd peleistd. Se véhentdd sekd valitonta ettd viivastynyttd lihaskipua, jota
kuormituksesta tulee. Lisaksi silla voi laukaista lihaskramppeja, ehkaista rasitusvammojen syntya ja
auttaa vammoista toipumisessa. Klassisen urheiluhieronnan liséksi voidaan kéyttdd muitakin
tekniikoita, kuten poikittaishierontaa, lymfaterapiaa, sidekudoshierontaa tai akupainantaa.
(Pehkonen 2004, 448.)

Monen lihasjumin tai rasituskivun todellinen syy voi l0ytyd nykytutkimuksen mukaan
lihaskalvoista. Klassista hierontaa uudempi lihasten rentoutusmenetelmé on faskiamanipulaatio eli
lihaskalvojen kiputilojen tai toimintahairididen hoito. Siinda kéaytetdan kitkahierontaa ja korjataan
virheellisid liikeratoja. Se perustuu la&karin suorittamiin tutkimuksiin ja hoidon suorittaa siihen
koulutuksen saanut henkild, yleensd fysioterapeutti. Laakari tai fyisoterapeutti haastattelee
urheilijan, tekee liiketestin ja tarkkailee, nakyyko liikeradoissa toimintahairiota. Tama perustuu
kokonaisvaltaiseen lihaskalvoketjuajatteluun, josta tdsséd tyossd aiemmin mainitaan aktiivisen
venyttelyharjoittelun yhteydessa. Kivun syy voi loytya aivan eri puolelta kehoa kuin missa kipu
tuntuu, koska lihaskalvot muodostavat vartalon mittaisia ketjuja. Kun kivun alkul&dhde eli CC-piste
alkututkimusten jalkeen lihaskalvoja tunnustelemalla 16ytyy, hierotaan tuota mdykkyistd kohtaa
syvélla kitkahieronnalla 3-4 minuuttia. Nain lihaskalvot saadaan liukumaan, koska hieronta keraa
lihaskalvoon kudosnestettd ja palauttaa sen liukkauden. Liséksi hermopdaatteet herddvéat toimimaan
aktiivisemmin. (Alavalkama 2012, Anttila 2018.)

My0Os ITB-rullaus eli pilatesrullalla tehty “myofaskiaalinen itsehoito” perustuu lihaskalvojen
kasittelyyn. Lihassédikeen solmuja eli triggerpisteitd voidaan hieroa rullalla tai pallolla itsendisesti.
Ammattilaishierojan kasittelyd se ei korvaa, mutta silla pystyy vaikuttamaan lihasten
ongelmakohtiin parantamalla verenkiertoa lihaksissa, l&mmittdmalla ja rentouttamalla lihaksia.
Aineenvaihduntatuotteet poistuvat lihaksista helpommin ja sitd kautta rullailu vaikuttaa
palautumisprosessiin edistavasti. Rullaa tai palloa suositellaan pyoritettdvan arkojen lihasten
triggerpisteiden péélla kerrallaan noin 60 sekunnin ajan. Valill4 pidetddn 10 sekunnin tauko ja
toistetaan rullailu uudelleen. Rullailua on suositeltavaa tehdd ennaltaehkaisevasti kolme kertaa
viikossa, mutta ongelmakohtia voi painaa rullalla 2-3 kertaa péivassa. (Alavalkama, 2012, Ramsay
2014, 138- 139.)
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Fysioterapiassa kaytettdvia muita hoitokeinoja ovat erilaiset fysikaaliset hoidot. Niihin kuuluvat
hoitolaitteilla tai valineilld tehtdvédt toimenpiteet ja niiden tarkoituksena on saada aikaan
kudosreaktioita elimistdssa. Reaktiot voivat olla esimerkiksi rentouttavia, verenkiertoa elvyttéavia,
kipua véhentavia, kudosta uudistavia tai hermolihasaktivaatiota lisadvia. Urheilufysioterapiassa
kéytetddn termisia hoitoja, joita ovat kylma- ja lampohoidot, valohoitoja, joita ovat lampdlamput ja
laserhoidot, sahkohoitoja, vetohoitoja ja vesihoitoja. Ndista urheilussa eniten kdytetadn kylméhoitoa
akuuttien vammojen ensihoidossa tai lihashuollollisena toimenpiteend rasituksen jalkeen.
Kylméhoitomenetelmina ovat kylma vesi, kylmépakkaukset, kylméspray, jaa, lumi ja kylméageeli.
Kylmégeelin vaikutus palautumisessa perustuu sen lihaksia rentouttavaan vaikutukseen, koska se
lisdd aineenvaihduntaa hoidettavalla alueella. Liséksi se vahent&d kipua ja ehkdisee vammojen

syntyd, koska se edistda palautumista. (Pehkonen 2004, 450- 451.)
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5 HARJOITTELUN RYTMITTAMINEN

Harjoittelun rytmittdmista kasitellddn tassa tyodssa palautumisen kannalta. Palautuminen
harjoituksen rasituksista on monen tekijan summa. Eri urheilijoiden elimistd toimii samojen
lainalaisuuksien mukaan, mutta harjoittelun ohjelmoinnissa on suuria vaihteluita. Pesépalloilija on
harvoin ammattilaisurheilija ja h&nen taytyy sovittaa harjoittelu muuhun elaméaan. Harjoittelun ja
levon rytmittdmisessa on huomioitava kokonaisrasitus, joka on yksildllista jokaiselle urheilijalle.
Harjoittelussa on huomioitava tehokkaiden ja palauttavien harjoitteiden vaihtelu ja levon merkitys,
jotta fyysisten ominaisuuksien kehittyminen on mahdollista. Pesdpallo on nopeuslaji, jossa
hermoston nopea toiminta on térkedssa roolissa. Siksi puhtaan levon tarve on suurempi kuin

kestavyyslajeissa. (Paunonen 2009.)

Lepo kaikesta fyysisesta rasituksesta tulisi kuulua jokaisen pesédpalloilijan harjoitusohjelmaan. Se
on tarkeéa niin psyykkisesti kuin fyysisestikin. Levon aikana elimistdn energiavarastot palautuvat,
lihaskireydet ja yleinen lihasvasymys vahenevat lihasten ja hermoston palautuessa. Joskus tiiviin
harjoittelujakson jalkeen onkin jarkevaa pitaa pidempi lepojakso. Urheilijan tulisi luottaa omiin
tuntemuksiinsa palautumisessa, koska ne ovat paras mittari tdssd asiassa. Harjoittelun
rytmittdmisessé tulee olla joustamisen mahdollisuuksia ja urheilijan omia tuntemuksia tulisi

arvostaa valmennuksessa. (Paunonen 2009; 2010.)

Palautuminen vaatii aina oman aikansa, eika sitd voi nopeuttaa. Harjoittelun suunnittelussa on jo
etukdteen mietittdvd palautumista, painopistealueita, eri ominaisuuksien keskindisid suhteita ja
kehittdmisjarjestysta. Palautumisen fysiologian ymmartamiselld parannetaan jarkevaa rytmittamista.
Onneksi nykyisin on erilaisia urheilijan harjoitustilaa ja palautumista mittaavia laitteita ja ohjelmia,
joilla voi seurata autonomisen hermoston reagoimista rasitukseen. On esimerkiksi olemassa paljon
erilaisia sykemittareita, joiden avulla voidaan saada palaute siitd, millainen harjoitus kannattaa
tehda vai kannattaako mieluummin levété kunnolla. (Karkkainen 2014.)

Kilpaurheilun  vastapainoksi  tarvitaan  aikataulutettua  lepd&dmistd  ja  tarvittaessa
rentoutusharjoittelua. Rentoutusharjoittelu auttaa kilpaurheilussa stressin purkamisessa ja
palautumisessa, mutta sen tarkoituksena on myods vahvistaa hyvad keskittymiskykya ja tehostaa
mielikuvaharjoittelua. Koska kilpaurheilussa liiallinen stressi, paine tai kiireen tuntu helposti

haittaavat suorituksen fyysistd rentoutta, tulisi jokaisen pesépalloilijan oppia rentoutumaan.
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Saannolliselld rentoutusharjoittelulla pyritdédn saamaan keho ja mieli toimimaan tasapainoisesti ja
sitd kautta suorituksen vire saadaan optimaaliseksi ja myonteiset tunteet hallitseviksi tilanteessa.
Rentous antaa my6s paremman mahdollisuuden vahvistavaan lepoon, koska se tarjoaa hermo-
lihasjarjestelméalle mahdollisuuden toipua ja uudistua. Rentoutumista palautumisen edistdjana on
my0Os tutkittu ja havaittu, ettd jo vajaan vartin pituinen rentoutusharjoitus edistdd fyysista
palautumista urheilun jélkeen yhté paljon kuin tunnin oleskelu. (Pusa 2010.)
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

6.1 Aineiston keruu ja tutkimusjoukko

Kéytimme tutkimuksessamme aineistonkeruumenetelmand kyselyd eli voidaan puhua survey-
tutkimuksesta. Tutkimusmetodina oli standardoitu survey-tutkimus, koska esitimme kysymykset
kyselylomakkeessa kaikille tasmélleen samalla tavalla. Valitsimme sen menetelmaksi, koska
halusimme tutkia suurta kohderyhméaa eli kaikkia kauden 2018 naisten Superpesiksen pelaajia.
Oletuksena ja toivomuksena oli, ettd saamme tarpeeksi suuren vastausprosentin ja sitd kautta
luotettavan aineiston kaikista yhdestatoista Superpesisjoukkueesta. Jokaisessa joukkueessa on
vahintdan 12 pelaajaa ja yleensd myds muutama muu lisépelaaja. Kohdejoukoksi laskimme lopulta

internetin kautta ilmoitetut pelaajamaaréat kaudelle 2018 ja saimme tulokseksi 176 pelaajaa.

Pyrimme suunnittelemaan kyselylomakkeen huolella. Teimme sen Pesépalloliiton kayttdomme
antamalla séhkoisella Surveypal-ohjelmalla. Sahkoiselld kyselyll& pyrimme siihen, ettd vastaaminen
olisi vaivatonta seka nopeaa ja etta se tavoittaisi helposti vastaajat. Surveypal-ohjelma oli helppo
kayttdd, mutta kysymysten muokkaamiseen ja aihealueen rajaamiseen meni aikaa. Vaikeutena oli
rajata kysymyksid ja tehda niistda mahdollisimman yksiselitteisia. Kéytimme kyselylomakkeessa
késitteiston selventamistd sanallisesti, jotta vélttyisimme epéselvyyksiltd ja tulokset olisivat

mahdollisimman luotettavia.

Pohdimme paljon sit4, millaisia kysymyksid ja erityisesti kuinka paljon kysymyksid tulemme
laatimaan. Samalla, kun laadimme kysymyksid keskeisen tutkimuskysymyksen Kautta,
huomasimme, ettd aiheemme oli todella laaja. Tastd syystd paddyimmekin useaan otteeseen

muokkaamaan ja ennen kaikkea vahentaméaan kyselyssa olevien kysymysten maaraa.

Laadullisen aineiston erdénlainen loppumattomuus tarkoittaa sitd, ettd aineisto tulisi rajata
mahdollisimman tarkasti. Eskola ja Suoranta (1998, 63) korostavat, ettd tutkijoiden olisi
hyodyllisintda l&hted pienestd aineistosta ja pyrkid rakentamaan siitd ehed tulkinta. Omassa
tutkimuksessamme pyrimme tahéan, vaikkakin se oli erityisen haasteellista, koska aihealue oli hyvin
laaja. Koska emme pystyneet rajaamaan aihettamme (naisten Superpesiksessa pelaavien huoltava
harjoittelu) endd pienemméksi, pyrimme suunnittelemaan laatimamme kyselyyn tulevat kysymykset
mahdollisimman selkeiksi ja informaatiota antaviksi. Emme esimerkiksi laittaneet juurikaan

avoimia kysymyksid, koska tiesimme etukéteen, ettemme tule niihin juurikaan vastauksia saamaan.
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Yleistyksien tekeminen suoraan aineistosta ei ole mahdollista, vaan ne tehddén siita tehdyista
tulkinnoista. Yleistettdvyyden kriteerind toimii talloin jarkeva aineiston kokoaminen. Tallaisessa
tapauksessa esimerkiksi kyselyn kohdejoukoksi kannattaisi valita sellaisia henkil6itd, joilla olisi
suhteellisen samanlainen kokemusmaailma, omaisivat tutkimusongelmasta tekijoiden tietoa seka
olisivat my6s parhaassa tapauksessa kiinnostuneita kyseisestd tutkimuksesta. (Eskola & Suoranta,
1998, 66) Kyselylomakkeen kysymyksia laadittaessa pyrimme miettimédan nimenomaan sita,
millainen kokemusmaailma kyselyyn vastaajilla on, jotta voisimme saada mahdollisimman paljon
vastauksia asettamiimme kysymyksiin. Huoltavaan harjoitteluun ollaan yleisesti ottaen kiinnitetty
nykyadédn yhd enemman huomiota, joten ajattelimme aiheen olevan myo6s kyselyyn vastaajille

ajankohtainen ja ennen kaikkea tarkea.

Kyselylomakettamme testasi etukateen pari naispesapalloilijaa ja heidan arvioidensa mukaan sen
tayttamiseen kului noin viisi minuuttia aikaa. Heiddn palautteensa perusteella muokkasimme
kyselya viela muutaman kysymyksen osalta. Lahetimme kyselyn linkin ja saatekirjeen naisten
Superpesisjoukkueiden valmennukselle 24.1.2018 tekstiviestind seka sahkopostiviestilla. Kaikki
valmentajat kuittasivat saaneensa kyselyn. Pyysimme valmentajia valittdmaan saatekirjeen ja linkin
kyselyyn joukkueensa pelaajille s&éhkopostina tai viestind puhelimella. Lahetimme vield viimeiset
muistutukset kyselyn tayttdmisestd neljan viikon péasta kyselyn lahettamisesta. Suljimme kyselyn

18.2.2018, koska pyynndista huolimatta uusia vastauksia emme enaa saaneet.

6.2 Aineiston analysointi

Aineiston analysointi  tapahtui osittain ~ Surveypal-ohjelman kautta sekda kayttamalla

sisallénanalyysi-menetelmaa. Analysoimme aineiston maaliskuussa 2018.

Tuomen ja Sarajarven (2011, 91) mukaan sisallénanalyysi on perinteinen laadullisen aineiston
perusanalyysimenetelmd. Sen avulla voidaan tehdd monenlaisia tutkimuksia. Useat eri nimilla
kulkevat laadullisen tutkimuksen analyysimenetelmat perustuvat sisallonanalyysiin tavalla tai

toisella, jos silla tarkoitetaan Kirjoitettujen, kuultujen ja néhtyjen sisaltéjen analyysia.

Hirsjarven ja Hurmeen (2001, 136- 137) mukaan aineiston analyysi alkaa usein jo aineiston keruun

kanssa samanaikaisesti. Luimme kyselylomakkeelle tulleita anonyymeja vastauksia jo siina
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vaiheessa, kun vield odottelimme ja kyselimme liséa vastauksia. Samalla aloimme jo hahmotella

tutkimusaineistosta esiin nousevia teemoja.

Siséllénanalyysilla pyritddn saamaan tutkittavista dokumenteista kuvaus johdonmukaisesti ja
objektiivisesti, tiiviisséd ja yleisessa muodossa (Tuomi & Sarajarvi 2011, 103). Hirsjarven ja
Hurmeen (2001, 145- 150) mukaan aineiston kuvaileminen on analyysin perusta. Sen tarkoitus on
pyrkia kuvailemaan ilmiotéd ja kokemuksia. Aineistoa luokitellaan, mika luo pohjan kyselyaineiston
tulkinnalle. Sen avulla mydhemmin voidaan vertailla, yksinkertaistaa ja tulkita aineistoa.
Luokittelun tarkoitus on jasentad tulkittavaa ilmiotd, kun taas yhdistely yrittdd 16ytaa luokittelujen
vélille samankaltaisuutta ja sddnnonmukaisuutta. Dokumentteina tassé tutkimuksessa olivat
kyselystd saadut méaéralliset ja laadulliset aineistot. Aineiston analyysin ensimmainen vaihe oli

kyselymateriaalin huolellinen lapikéaynti ja tarkastelu seké& koodaus.

Tuomen ja Sarajarven (2011, 105- 108) mukaan siséllonanalyysi ja sisallon erittely tulee erottaa
toisistaan, vaikka niistda puhutaan monissa lahteissa lahes synonyymeina. Siksi sisallonanalyysista
voidaan Kkasitteend puhua tarkoittaen seka sisallon erittelyd (dokumenttien analyysia
kvantitatiivisesti) tai siséllon analyysia (pyrkimys kuvata dokumenttien sisaltod sanallisesti eli
kvalitatiivisesti). Téassd tutkimuksessa kaytimme molempia tapoja. Analyysin tarkoitus oli saada
kvantitatiivista tietoa ja liséksi luoda sanallinen ja selkea kuvaus tutkittavasta ilmiostd, jarjestella
aineisto johdonmukaisesti kadottamatta kuitenkaan sen olennaista informaatiota. Ndin pyrimme
luomaan yhtendisen informaatiota antavan kokonaisuuden, josta voi tehd& selkeitd ja luotettavia
johtopaatoksia. Hyvarisen, Nikanderin ja Ruusuvuoren (2011, 18- 19) mukaan sisélldnanalyysissa
on vaarana analyysin jadminen ohueksi, luokittelun tasolle. Se ei kuitenkaan riita analyysiksi, vaan
on pyrittdva tarkempaan aineiston kasittelyyn niin, etté sita systemaattisesti lapikéyden saa siita irti

enemman kuin luokittelun ja aineiston suorien lainauksien esiin tuominen.

Sisallonanalyysi voidaan jakaa kolmeen eri analysointimalliin, aineistolahtdiseen (induktiivinen),
teorialdhtdiseen (deduktiivinen) ja teoriaohjaavaan (abduktiivinen) analysointimalliin. Téassa
tutkimuksessa kaytimme teorialdhtoistd analysointimallia. Tutkimuksen teoreettisessa 0sassa
hahmottelimme valmiiksi kehyksen, johon suhteutimme aineistoa. Aineiston analysointi tapahtui
suhteessa teorian perusteella tehtyihin paatoksiin. Teorialdhtéinen malli on perinteinen
kirjallisuudessa ilmeneva analyysimalli, joka tutkimuksessa kytketdan todellisuuteen (Eskola
2001,137). Teoriassa méaaritell4&dn vaihtoehtoisia selityksi& sille, mit& ollaan tutkimassa ja pyritdan

saamaan vastauksia “’kuinka”- ja ”miksi”- kysymyksiin. (Tuomi & Sarajérvi 2011, 97- 98.)
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Teorialahtdisen siséllénanalyysin toisessa vaiheessa alustavan aineistoon tutustumisen jalkeen
muodostimme analyysirungon, joka voi olla Tuomen ja Sarajarven (2011, 113) mukaan valjakin.
Kun lahdimme muodostamaan luokittelurunkoa deduktiivista siséllonanalyysia varten, kaytimme
siind apuna teoreettista viitekehysta ja tutkimusongelmia, kuten Tuomen ja Sarajarven (2011, 114-
115) esimerkkien mukaan voi menetelld. Luokittelurungon avulla I6ysimme aineistosta
yhtélaisyyksia ja eroja ja muodostimme niista tiivistetyn esityksen, uuden loogisen kokonaisuuden,

vastaamaan tutkimustehtaviin.

Samaa tekstid voidaan tulkita usealla tavalla ja eri nakdkulmista. Onnistuneen tulkinnan kriteerit
ovatkin siing, ettd myos lukija 16ytaa saman ndkokulman kuin tutkija itse. Tekstista voidaan etsia eri
asioita ja tulkinnat niista ovat erilaisia. Tulkinnan varmistamiseksi onkin kirjoitettava tarkka kuvaus
siitd, miten tulkintaan on paadytty. (Hirsjarvi & Hurme 2001, 151- 152.)
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7 TULOKSET

7.1 Tutkimusjoukko

Kyselyyn vastasi 60 naisten Superpesiksen pelaajaa. Kyselyn oli nahnyt 136 henkil6a, joista kaikKki
eivét olleet vastanneet kyselyyn. Vastausprosentiksi saatiin 34 % olettaen, ettd pelaajia oli yhteensa
176 kaudelle 2018. Luku 176 perustuu jokaisen naisten Superpesiksessd pelaavan joukkueen omiin
internet-sivuihin. Jokaisen joukkueen sivustoilta 10ytyi nimilista pelaajista, jotka oli nimetty

kyseisen seuran naisten Superpesisjoukkueeseen. (Joukkueiden internet-sivut, 21.3.2018)

Kyselyyn vastanneista suurin osa (noin 54%) oli i&ltadn 15-20 -vuotiaita. Tdman lisaksi toisen
merkittdvan osuuden kyselyyn vastanneista pelaajista muodostivat 21-25 -vuotiaat (25%). 26-30 -
vuotiaita pelaajia oli 18% vastaajista ja 31-vuotiaita tai sitd vanhempia 3%. Suurin osa pelaajista
(69%) ilmoitti pelivuosikseen naisten Superpesiksessa nollasta kolmeen vuotta. 12% vastaajista

ilmoitti pelanneensa 4-6 vuotta, 10% 7-10 vuotta ja 9% yli 11 vuotta.

7.2 Huoltavan harjoittelun toteutus ja menetelmét naispesapalloilijoilla

Kuviosta 1 voidaan n&hda naispesapalloilijoiden huoltavan harjoittelun tuntimaérat viikossa.
Tutkimuksemme mukaan naispesapalloilijat arvioivat tekevansd keskimadarin 2,1 tuntia
liilkkuvuusharjoittelua viikossa. Huoltavaa aerobista harjoittelua tehd&an 3,8 tuntia viikossa ja

huoltavaa voimaharjoittelua 1,3 tuntia viikossa.
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Liikkuvuusharjaittelu

Huoltava aerobinen harjoittelu

Huoltava wvoimaharjoittelu

tunteja viikossa ka

Kuvio 1. Naispelaajien huoltavan harjoittelun tuntimaarat keskimaérin viikossa (n=60) (Heikkinen ja
Surakka 2018)

Tutkimusjoukkona olleissa joukkueissa oli tehty huoltavaan harjoitteluun yksil6llisia ohjelmia
melko vahan. 47 naispelaajaa (80%) vastasi (n=59), ettei heidédn joukkueellaan ole kéytossa
yksilollisid huoltavan harjoittelun ohjelmia. 41 vastaajaa (72%) (n=58) piti kuitenkin tarkeéna sité,

ettd huoltavaa harjoittelua toteutetaan joukkueen yhteisharjoitusten ulkopuolella.

7.2.1 Liikkuvuusharjoittelu

56 % naispesapalloilijoista teki liikkuvuusharjoittelua itsendisesti omana harjoituksenaan (kuvio 2).
Néista pelaajista 45% teki omatoimisia liikkuvuusharjoitteita yksi tai kaksi kertaa viikossa, 16%

teki litkkuvuusharjoitteita kolmesti viikossa sekd 10% 5-7 kertaa viikossa.
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Kuvio 2. Naispelaajien liikkuvuusharjoittelun toteuttaminen omatoimisena harjoitteena (n=59) (Heikkinen ja
Surakka 2018)

Liikkuvuusharjoittelun menetelmistd 19 pelaajaa (32%) mainitsi kéyttdvansé venyttelyd, jonka
sisaltéd ei suurimmassa osassa Vvastauksia oltu kuvailtu tarkemmin. Tarkentavia vastauksia

kuitenkin loytyi:
...aktiivisia venytyksid, venyttelyd... tai

..pitkat  venyttelyt noin 5-6-krt viikossa seka satunnaisesti noin kerran viikossa

ketjuliikkuvuusliikkeita...

12 pelaajaa (20%) mainitsi tekevansa erilaisia aktiivisia ja toiminnallisia liikkuvuusharjoitteita,

joista oli eniten mainittu ylavartaloon kohdistuvia harjoitteita kuten:
...rintarangan avauksia, olkapaiden liikkuvuusharjoitteita... tai
.Ylavartalon liikkuvuusharjoitteita, esimerkiksi lapakddnto, rintarangan avaus...

Mukana oli myo6s useita epatarkasti mainittuja harjoitteita, joiden sisaltéd ei oltu kuvailtu

tarkemmin:
...toiminnallisia liikkeit4. . .tai

...alaraajojen aktiivisia litkkuvuusharjoitteita.
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17 pelaajaa eli 35% (n=49) koki liikkuvuusharjoitteiden olevan térkeit4 huoltavan harjoittelun
menetelmid pesapalloilijalle.

7.2.2 Huoltava aerobinen harjoittelu

Huoltavista aerobisista harjoitteista tutkimuksemme mukaan eniten kaytettiin lenkkeilyd kavellen
tai juosten, sen oli maininnut 51 pelaajaa (98%) (n=52). Seuraavaksi eniten mainittu menetelmé oli
kuntopyoraily tai pyoraily, jotka mainitsi 24 pelaajaa (46%). Hiihto mainittiin 19 pelaajan (37%) ja
vesijuoksu tai uinti 14 pelaajan (27%) vastauksissa. 21% pelaajista oli maininnut menetelméaksi

myos alku- ja loppuverryttelyt.
Huoltavaa aerobista harjoittelua piti peséapalloilijalle tdrkednd 13 pelaajaa (26%) (n=49):
Alku- ja loppuverryttelyt varmasti tarkeimmat, mutta hyva muitakin olisi tehda.

Alku- ja loppuverryttely, huoltava aerobinen harjoittelu...ainakin yksi puhdistava aerobinen

viikkoon.

Alku- ja loppuverryttelyt, palauttavat lenkit...

7.2.3 Huoltava voimaharjoittelu

Alle puolet naispelaajista (48%) tekee huoltavaa voimaharjoittelua itsendisesti omana
harjoituksenaan (Kuvio 3). Selvasti eniten pesépalloilijan huoltavista harjoitteista mainittiin
heittokaden huoltavia voimaharjoitteita, joita 71% pelaajista piti pesapalloilijalle téarkeina

huoltotoimenpiteiné:
Heittok&den huoltaminen pienill& painoilla.
Olkapéaén ja erityisesti heittok&den huoltavat liikkeet.

Ké&den huoltoharjoitteet kuminauhalla...
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Kuvio 3. Naispelaajien huoltavan voimaharjoittelun toteuttaminen omatoimisena harjoitteena (n=59)
(Heikkinen ja Surakka 2018)

7.2.4 Muut palautumista edistdvat menetelmét

Suurin osa naispelaajista (83%) kay hieronnassa ja 26 prosenttia fysioterapiassa. Tasta

pelaajaryhmastd 65% kay hieronnassa 1-2 kertaa kuukaudessa.

kylla 833 %

16,7 %

ei

0,0 % 20,0 % 40,0 % 60.0 % 80,0 % 100,0 %

Kuvio 4. Hieronta naispelaajien lihashuollon toimenpiteend (n=60). (Heikkinen ja Surakka 2018)
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Muiden palautumista edistavien menetelmien kaytto oli pelaajilla vahaistd. 65% pelaajista (n=60) ei
kayttanyt muita menetelmié kuin hierontaa tai fysioterapiaa. Foam rollerilla rullailusta, kylmé- ja
lampohoidoista, kylma- ja kuuma-vaihtolampdhoidoista ja palautusjuomista oli vain muutamia
mainintoja aineistossa, joten selkedd kuvaa niiden tdrkeydestd on hankala saada tassa

tutkimuksessa.

7.3 Palautumisen ja harjoittelun rytmittdminen naispesapallossa

7.3.1 Henkilokohtaiset harjoituspéivékirjat ja nilden kommentointi

Tutkimuksemme mukaan 22 naispelaajaa (37%) kaytti henkiloékohtaista harjoituspéivékirjaa ja 37
naispelaajaa (63%) kyselyyn vastanneista ilmoitti, ettei heiddn joukkueessaan kaytetd

henkilokohtaisia harjoituspaivékirjoja (Kuvio 5).
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Kuvio 5. Henkilokohtaisen harjoituspdivékirjan kdyttdminen (n=59) (Heikkinen ja Surakka 2018)

Kuviosta 6 voidaan ndhdé, ettd tutkimuksemme mukaan 11 naispelaajaa (19%) sai saannollista
kommentointia henkildkohtaisesta harjoituspaivékirjastaan valmennuksen taholta ja 48 pelaajaa
(81%) ei.
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Kuvio 6. Harjoituspdivakirjojen saannéllinen kommentointi valmennuksen taholta (n=59) (Heikkinen ja
Surakka 2018)

Yhtd naispelagjaa lukuun ottamatta kaikki muut ilmoittivat, ettd oman joukkueen
harjoitusohjelmaan on merkitty lepopaivat (n=60). Nelja viidestd pelaajasta (82%) ilmoitti
ottavansa itsendisesti harjoitusohjelmaan lisdada lepopéivia, mikéli he kokivat palautumisensa
riittdméttomaksi. Tuloksista “vapaan sanan” kohdasta voitiin poimia tihidn teemaan sopiva

yksittdisen pelaajan lisays:

Sddannollisesti  toissdkdyvind treenien ja huoltavan harjoitteen yms. muun “eldmdn”

yhteensovittaminen on haastavaa.
Lahes yksi viidesta vastaajasta (18%) ei lisannyt itsendisesti lepopdivia harjoitusohjelmaansa.

Harjoitusohjelmaan merkittyjé lepopéivia noudatti sdéanndllisesti 37 pelaajaa (64%) (kuvio 7). Reilu

kolmasosa ei lepopéivid noudattanut.
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Kuvio 7. Harjoitusohjelmaan merkittyjen lepopaivien noudattaminen saanndllisesti (n=58) (Heikkinen ja
Surakka 2018)

Ainoastaan noin yksi kymmenestd (n=60) pelaajasta ilmoitti, ettd joukkueen harjoituskalenteriin
merkattu lepopdivan sisaltod olisi aina ennalta méaritelty. Suurin osa pelaajista (noin 63%) ilmoitti,
ettd lepopdivan sisaltd ilmoitetaan joskus. Neljdsosa puolestaan ilmoitti, ettei heidéan

harjoituskalenteriinsa ole merkitty koskaan lepopaivan sisaltoa.

7.3.2 Harjoituksista ja peleista palautuminen

Tiedustelimme kyselyssa muutaman kysymyksen kautta pelaajilta, miten he ovat kokeneet peleista
ja harjoituksista palautumisen omalla kohdallaan. Onko palautuminen ollut riittdvad, onko
harjoitusohjelmassa huomioitu riittdvd aika palautumiseen ja onko pelaajalla mahdollisuus ollut

saadella itse omaa treenaamistaan, jotta palautuminen olisi ollut mahdollisimman tehokasta.

Esitimme naispesdpalloilijoille viitteen “Harjoituksista ja otteluista ehtii palautua riittdvasti ennen
seuraavaa harjoitusta”. Yksikddn pelaaja ei ollut véitteen kanssa tiysin eri mieltd, vaan suurin osa
vastaajista sijoitti vastauksensa asteikolla 1-10 asteikon keskivaiheille (ka 5,2). Tutkimuksemme
perusteella voitiin todeta, ettd 25 pelaajaa (42%) (n=59) suhtautui véitteeseen neutraalisti arvioiden

oman palautumisensa olevan keskinkertaista tai eivat osanneet vastata oliko se riittdvaa vai ei.
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Kuitenkin samalla myos vastaajista 18 eli 31% arvioi oman palautumisensa harjoituksista ja peleista

melko riittamattomaksi.

Pelaajilta tiedusteltiin myds sit4, miten hyvin he omasta mielestddn pystyvat sadtelemdan ja
rytmittdmadn omaa harjoitteluaan, jotta palautuminen treeneistd ja peleistd olisi tehokkaampaa.
16,7% pelaajista (n=60) oli sitd mieltd, ettd he eivat juurikaan pysty vaikuttamaan oman
treenaamisen séatelemiseen ja rytmittamiseen. Kuitenkin taas puolestaan 15% vastaajista koki

pystyvansé vaikuttamaan oman harjoittelun rytmittdmiseen ja sédatelemiseen melko hyvin.
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8 JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksen tuloksista voidaan pééatelld, ettd naispesépalloilijat tekevét tuntimaarallisesti eniten
huoltavaa aerobista harjoittelua (3,8 h/vk), seuraavaksi eniten liikkuvuusharjoittelua (2,1 h/vk) ja
vahiten huoltavaa voimaharjoittelua (1,3 h/vk). Huoltavan harjoittelun yksilollisia ohjelmia oli
kéytossé vain véhan, koska 80% pelaajista vastasi, ettei joukkueella ole niitd kaytossa. Kuitenkin
72% pelaagjista piti tarkednd huoltavan harjoittelun tekemistd omatoimisesti joukkueen

yhteisharjoitusten ulkopuolella.

Yli puolet naispelaajista teki liikkuvuusharjoittelua joukkueen yhteisharjoitusten ulkopuolella.
Kuitenkin vain 35 prosentissa naispelaajien vastauksista mainittiin liikkuvuusharjoitteiden olevan
pesépalloilijalle tarkeita huoltavia harjoitteita. Liikkuvuusharjoittelun menetelmista suosituin oli
venyttely, jonka mainitsi 32% pelaajista. Erilaisia aktiivisia ja toiminnallisia liikkuvuusharjoitteita

mainitsi vain viidesosa pelaajista.

26% pelaajista piti aerobista harjoittelua pesépalloilijalle tdrkednd huoltavan harjoittelun
menetelmand. Huoltavan aerobisen harjoittelun menetelmista tarkeimpana mainittiin lenkkeily
(98%), seuraavaksi pyordily (46%) ja hiihto (37%). Aineistosta nousi esiin pelaajien mielesta
tarkeimpind pesépalloilijan huoltavina harjoitteina heittokdden huoltavat voimaharjoitteet, jotka
mainitsi 71% vastaajista.

Henkilokohtaisten harjoituspéivékirjojen pitdminen ja niiden kommentointi oli vahaista, koska vain
37 % naispelaajista piti harjoituspéivékirjaa ja alle 19% pelaajista sai niihin kommentteja

saannollisesti valmennuksen taholta.

Yhta pelaajaa lukuun ottamatta kaikki olivat ilmoittaneet, ettd oman joukkueen harjoitusohjelmaan
oli merkitty lepopéivét. 64% pelaajista myds noudatti lepopaivia sdénndllisesti ja 36% ei. Tasta on
hankala vetdda varmoja johtopéaatoksid, koska ei voida tietdd, jattiké pelaaja joukkueen
harjoitusohjelmaan merkityt lepopdivat kokonaan pitamétta vai vaihteliko han vain esimerkiksi
niiden paikkaa. Kuitenkaan yli kolmasosa pelaajista ei noudattanut joukkueen harjoitusohjelman
mukaisia lepopaivid. 82% pelaajista ilmoitti jarjestavénsa harjoitusohjelmaan itse lisaa lepopéivia,

mikali palautuminen harjoituksista ja peleista ei ollut riittdvaa.

Ainoastaan noin yksi kymmenesta pelaajasta ilmoitti, ett4 joukkueen harjoituskalenteriin merkitty

lepopéivén sisalto olisi aina ennalta méaaritelty. Suurin osa pelaajista (63%) ilmoitti, ettd lepopéivéan
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sisaltd ilmoitetaan joskus. Neljédsosa puolestaan ilmoitti, ettei heidén harjoituskalenteristaan 16ydy
koskaan lepopéivan siséltoa.
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9 POHDINTA

Paatimme toteuttaa tutkimuksen s&hkoisend kyselynd, koska halusimme saada vastausprosentin
mahdollisimman korkeaksi ja tutkimustulokset sitd kautta luotettaviksi. Naispelaajista vain 34%
vastasi kyselyyn, mika oli selvésti toivottua véhemman. Taméan vuoksi tulokset ovat vain suuntaa

antavia ja niihin tulee suhtautua Kkriittisesti.

On vaikeaa arvioida, vaikuttiko sahkoinen kyselylomake vastausprosenttiin myonteisesti vai
kielteisesti. Lisdksi kyselyn ajankohdan vaikutusta on vaikeaa arvioida. Kuitenkin se pyrittiin
ajoittamaan ajankohtaan ennen talven halliturnauksia, jotta se ei sattuisi pesdpalloilijoille liian
kiireiseen aikaan. Pyrimme myo6s suunnittelemaan kysymykset mahdollisimman selkeiksi ja
sellaisiksi, ettd niihin vastaaminen olisi ollut pelaajille mahdollisimman vaivatonta, mutta joista

kuitenkin olisimme saaneet mahdollisimman paljon informaatiota.

Vaikea on tietdd varmasti, menikd kysely perille kaikille Superpesiksen pelaajille, koska suoraan
pelagjille sitd ei voitu l&hettdd yhteystietojen puuttuessa. Oletimme, ettd valmennuksen
yhteyshenkil6t lahettivat kyselyn omalle joukkueelleen eteenpdin, koska he kuittasivat saaneensa
viestimme. Lisaksi muistuttelimme Kkyselyn tayttdmisestd useaan Kkertaan valmennuksen
yhteyshenkil6itd. Todennékoisesti jos heiddn paatokselladn olisi kyselyn tayttdamiseen 6ytynyt
joukkueelle yhteistd aikaa, olisi vastausprosentti voinut kohota suuremmaksi. Nyt kyselyyn oli

vastannut vain alle puolet sen ndhneisté pelaajista.

Naispelaajien huoltavan harjoittelun maarastd on vaikeaa saada tdysin luotettavaa tietoa taman
tutkimuksen perusteella, mutta suuntaa antavia tuloksia saimme kuitenkin. Joukkueilla oli
yllattdvan vahan yksilollisia huoltavan harjoittelun ohjelmia kaytdssd, vaikka ennakko-
oletuksemme oli se, ettd harjoittelu on huipputasolla mennyt yksilollisempadn suuntaan.
Yksil6llisen huoltavan harjoittelun ohjelmointi on vaativaa ja aikaa vievaa ja se vaatisi usein
yhteistyotd eri ammattilaisten, kuten fysioterapeuttien kanssa. Valmennuksen avuksi tarvittaisiin
tukiverkosto, jonka avulla pelaajien yksilollista huoltavaa harjoittelua voitaisiin suunnitella ja
toteuttaa. Olisi tarkedd luoda omaan joukkueeseen kulttuuri, joka sitouttaisi pelaajia toimimaan
entistd tarkemmin my0ds yksityiskohtien hoitamisessa. Téllaisia tilanteita ovat muun muassa
harjoitusten ja pelien jalkeiset palautumismenetelmat ja esimerkiksi jadpussien tai kylmén kayttoa
tulisi harjoittaa s&anndllisesti. Huoltavia harjoitteita pitdisi pystyd tekemadan entistd enemmaén
esimerkiksi puntti- tai juoksutreenien yhteydessd, esimerkiksi sarjojen vélissa palautusajoilla. Myos

vieraspelireissuilta palatessa olisi erinomainen tilaisuus huoltaa kehoa linja-autossa.
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Pesapalloilijalle tarkeimmiksi huoltaviksi harjoitteiksi nousivat erilaiset heittokdden harjoitteet,
mikd on erittdin hyva asia urheiluvammojen ennaltaehkdisyn kannalta. Heittokdden ja muiden
lajissa rasittuvien pehmytosien ja nivelten huoltavat harjoitteet auttavat urheiluvammojen
ennaltaehkaisyn lisdksi myods rasitusvammojen ehkaisyssa. Lisdksi niita tarvitaan palauttavina

harjoitteina pelien ja harjoitusten jalkeen.

Liikkuvuusharjoittelun arvostus oli yllattavan vahdistd kyselyyn vastanneiden naispelaajien
keskuudessa. Liikkuvuusharjoitteita piti tarkedna vain reilu kolmasosa pelaajista, joten taman
tutkimuksen perusteella sen parissa riittdd vield tekemistd. Tulevaisuudessa olisi varmasti
tarpeellista panostaa enemman tdman osa-alueen kehittdmiseen, jotta litkkuvuusharjoittelusta tulisi
jatkossa  merkityksellisempi  ja  arvostetumpi  osa  kokonaisvaltaista  harjoittelua.
Liikkuvuusharjoittelun ajatellaan myds tdman tutkimuksen perusteella usein olevan venyttelyé,
joten liikkuvuusharjoitteluun tarvitaan lisdéd monipuolisuutta. Liikkuvuusharjoittelua teki

omatoimisesti kuitenkin yli puolet naispelaajista, joten sen sisaltoon tulisi panostaa.

Vain alle kolmasosa pelaajista piti aerobista huoltavaa harjoittelua tarke&dnd pesapalloilijalle, eli
voidaan ajatella, ettd yhteisharjoitusten seka pelien alku- ja loppuverryttelyt nousevat ratkaisevan
tarkedan rooliin huoltavassa harjoittelussa. Tarkeda on niiden saannéllinen ja huolellinen tekeminen
joukkueen kanssa, jotta tarvittava méara huoltavaa aerobista harjoittelua tulisi tehtyd. Joukkue voisi
tehdd myos paljon muitakin yhteisia aerobisia harjoitteita, jotka huoltavat kehoa samalla antaen
psyykelle lepoa pesapallosta. Koska jos pelaajat eivét juurikaan pida tarkeind tiettyja harjoitteita,

voivat ne jaada itsendisesti helposti tekemétté.

Kuten olemme aiemmin todenneet, valtaosa kyselyyn vastanneista oli idltddn 15-20 -vuotiaita ja
kokemusta naisten Superpesiksestd oli kertynyt padosin nollasta kolmeen vuoteen. Voidaan siis
todeta, ettd kyselyyn vastanneet pelaajat olivat suurimmalta osin viela melko kokemattomia seka
pelikokemuksen ettd harjoitusvuosien maarassd mitattuna. Kokemattomuus ja nuoruus saattoivat
mahdollisesti ndkya siing, etteivat pelaajat esimerkiksi osanneet tai uskaltaneet itse ohjelmoida
omia lepopdividan sopiviin paikkoihin omien tuntemustensa mukaan. Harjoittelun ja palautumisen
suhteen mennaan helposti orjallisesti laaditun ohjelman mukaan ja unohdetaan oman elimiston
palautumisen kuuntelu. Nuoria naispesapalloilijoita pitdd systemaattisesti ohjata enemman siihen
suuntaan, ettd he oppisivat tekemddn valintoja my6s omien tuntemusten mukaan. Naiset ovat
useimmiten todella tarkkoja ja tunnollisia treenaajia, miké voi joskus olla myos kehityksen esteena,
elleivat urheilijat opi kuuntelemaan omaa kehoaan ja psyykkista jaksamistaan. Talléin voi myos

olla vaarana loppuun palaminen urheilu-uralla jo nuorena.
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Henkilokohtaisia harjoituspéivakirjoja kaytettiin joukkueissa yllattdvan véhan ja niitd ei useinkaan
kéayty valmennuksen kanssa l&pi, mikd on merkittavéa harjoittelun ja palautumisen rytmittdmiseen
liittyva asia. Tulosten perusteella voidaan ajatella, ettd harjoitusohjelmat tulevat niin sanotusti
ylh&altd péin eivatkd pelaajat ja valmennus tarkkaile harjoittelun ja palautumisen rytmittamista
aktiivisesti ainakaan harjoituspéivékirjojen kautta. T&ssékin kohtaa tdytyy muistaa se, etta
ainoastaan 34% naisten Superpesiksessé pelaavista pelaajista vastasi kyselyyn, joten tdmék&an tulos

ei valttamatta kerro viela todellisesta tilanteesta.

Pesdpalloilijan ymparivuotinen harjoittelu sekd kesaan sijoittuva pelikausi vaativat urheilijalta ja
valmennukselta tarkkaa suunnitelmallista tyotd, jotta urheilija pysyy kunnossa lapi vuoden. Emme
kuitenkaan kysyneet pelaajilta siit4, kuinka usein he kayvét keskusteluja valmennuksen kanssa
oman harjoittelun toteuttamisesta, palautumisesta ja kokonaiskuormituksesta. Joka tapauksessa
harjoituspéivakirjojen pitamisestd ja niiden kommentoinnista olisi hyétyd muun muassa urheilijan
kehittymisen ja kokonaisrasituksen seuraamisen kannalta. Niihin on helppo palata ja urheilija voi

oppia niista pesapallouran tulevia vuosia varten.

Yleenséa ottaen olisi varmasti hyodyllistd, jos joukkue saisi aina ennen harjoituskauden alkua infoa
ja neuvoja harjoittelun toteuttamiseen seka selityksia sille, miksi mikakin harjoittelun osa-alue on
tarked. Taman toteuttaminen vaatisi valmennukselta joko laajaa tietopohjaa tai eri ammattikuntien
tarjoamaa asiantuntemusta. Pelaajan kokonaisvaltainen kehittyminen vaatii myo6s yksilollista
suunnittelua, mika puolestaan vie paljon aikaa. Mikéli pelaajia ohjattaisiin entistd voimakkaammin
yksilolliselld tasolla, olisi todenndkdisempéad, ettd pelaajat motivoituisivat tekemaan myos niita
harjoitteita, joita han ei ole aiemmin pitdnyt niin tarkeind. Pelaaja oletettavasti kokee harjoitteet
entistd mielekkd&mmiksi, jos ne ovat valmennuksen taholta osoitettu tarkeiksi juuri hénen

kehittymistaan ajatellen.
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LIITE1

Saatekirje
Hei,
teemme PLVT 11 lajinkehittdmisty6td, jossa tutkimme naisten Superpesiksessa pelaavien naisten

huoltavaa harjoittelua.

Toivoisimme, ettd mahdollisimman moni vastaisi kyselyymme, jotta saisimme mahdollisimman

kattavan kuvan huoltavan harjoittelun tilanteesta naisten Superpesiksessé.

Tiedot keratadn kyselylomakkeella, josta ei tule ilmi pelaajan henkil6llisyys tai seura. Jakaisitteko

tamaén viestin ja alla olevan linkin joukkueenne pelaajille.

https://my.surveypal.com/Huoltava-harjoittelu-ja-palautuminen

Kiitos vaivannaostanne!

Ystavallisin terveisin

Sarita Heikkinen ja Jutta Surakka
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LITE 2

Kysymyslomake

Huoltava harjoittelu ja palautuminen

1. 1k&

2. Pelivuodet naisten Superpesiksessa

3. Teen lajinomaisia aktiivisia/ toiminnallisia liikkuvuusharjoitteita ennen jokaista lajiharjoitusta
(vartalon ja rintarangan Kkiertoliikkeet, yldraajojen pyo0ritykset ja heilautukset, alaraajojen
heilautukset, keskivartalon aktivointi jne.)

4. Teen liikkuvuusharjoittelua ennen jokaista fysiikkaharjoitusta (esim. voima-, nopeus- ja
kestavyysharjoitteet)

5. Teen liikkuvuusharjoittelua itsendisesti omana harjoituksenaan

6. Kuinka monta tuntia teet liikkuvuusharjoittelua yhteensa viikossa?

7. Kuinka monta tuntia teet huoltavaa aerobista harjoittelua viikossa? Tama sisaltaa alku- ja
loppuverryttelyt ja erilliset huoltavat harjoitteet, kuten lenkkeily, hiihto ym.

8. Mitd huoltavia aerobisia harjoitteita teet?

9. Kuinka monta tuntia teet huoltavaa voimaharjoittelua viikossa?

10. Teetkd huoltavaa voimaharjoittelua erillisena harjoituksena?

11. Miké&/mitké ovat mielestasi pesapalloilijan tarkeimmat huoltavat harjoitteet?

12. Joukkueellamme on yhteiset ohjelmat

13. Joukkueemme pelaajille on tehty yksil6lliset ohjelmat

14. Mikd/ mitkd seuraavista vdittdmistda ovat mielestasi tarkeimpia saanndllisen huoltavan
harjoittelun toteutumisen kannalta

15. Kaytko hieronnassa?

16. Kaytko fysioterapiassa?

17. Kaytdn myods muita kuin edelld mainittuja palautumista nopeuttavia menetelmia

18. Joukkueemme pelaajilla on k&ytdssa henkilokohtaiset harjoituspaivékirjat

19. Harjoituspéivakirjoja kommentoidaan sé&nndllisesti valmennuksen taholta

20. Joukkueemme harjoitusohjelmaan on merkitty lepopaivat

21. Otan tarvittaessa lisdd lepopéivia harjoitusohjelmaani, jos koen, ettd palautumiseni ei ole
riittdvaa

22. Noudatan harjoitusohjelmaan merkittyja lepopaivié sdannollisesti
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23. Joukkueemme harjoituskalenterissa olevan lepopéivén siséltd on ennalta méaaritelty (esimerkiksi
palauttava kavely, venyttelyt, taysi lepo, tms.)

24. Harjoitusohjelmassa on huomioitu riittdva aika palautumiseen

25. Pystyn itse saateleméan ja rytmittamaén harjoitteluani, jotta palaudun harjoituksista ja peleistéa

26. Harjoituksista ja otteluista ehtii palautua riittavasti ennen seuraavaa harjoitusta

Kiitos vastauksistasi! Vapaa sana, esim. lisattavaa edella mainittuihin asioihin.
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